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INTRODUCCIÓN 


Cuando tenía veintipocos años empecé a dar clases en el Culinary Institute of 
America; en aquel edificio se daban cita muchos alumnos aterrorizados, algunos de 
los cuales jamás hablan encendido un fogón en su vida. Se les podía que aprendieran 
a cocinar sels cosas a la vez y que lo hicieran a la perfección, con continuidad, así que 
tenían que aprender con rapidez 

En aquella misma época me dedicaba a acosar a mis chets preferidos: entablé 
contacto con algunos de los mejores del mundo y nos consultábamos mutuamente; 
¡gente como Thomas Kelle, Daniel Humm. Corey Lee y Christopher Kostow Ninguno 
de ellos estaba aterrado; por el contrario, todos eran capaces de cocinar cualquier 
cosa posible: querían crear cosas nunca vistas, preparar platos que nadie hubiera 
hecho antes. 

Por entonces también hablaba sobre comida con mis amigos, mi hermana 





pequeña, mi madre. mi abuela y cualquier persona que se sentara 
avión. Había quien tenía preguntas sobre recetas que habían leído en revistas o visto 


ido en al 


en televisión o que les había pasado un amigo; otros querían liberarse del yugo de 
tener que seguir una receta concreta y lanzarse a cocinar con lo que encontraran 
en la nevera. 

Todo el mundo, desde los mejores chefs hasta mi madre, me preguntaba cosas 
sobre cocina. Algunas veces, las preguntas eran muy elaboradas: «Si envuelvo rodajas 
'muy finas de patata alrededor de un núcleo de fondue de queso fundido y le doy forma 


de esfera perfecta, lo frio todo con grasa de pato y luego lo unto generosamente con 
caviar, ¿cómo lo hago para que las patatas queden supercrujientes?» pero otras veces 
no lo eran tanto; «¿Por qué se me pegan los espaguetis? 

La gente me planteaba preguntas muy distintas, pero mis respuestas siempre 
giraban en torno a lo mismo: la diferencia entre ingredientes e Ingredientes, 

Las patatas, el queso, el caviar, la grasa de pato y la pasta son ingredientes, 
en minúscula. Todos los ingredientes, sin Importar lo complejos que sean, están 
compuestos de algo más sencillo: los Ingredientes (así, en mayúscula), que son la 
pledra angular de los alimentos. Los Ingredientes son ocho: agua, proteínas, 
carbohidratos, minerales, gases, azúcares, lípidos y calor. Los primeros 
siete son los engranajes que conforman todo lo que comemos, y el calor es la energía 
que hace que se muevan, Cada Ingrediente tiene su propia personalidad, 
una serie de cosas que hace o no hace, un modus operandi. adquirí el 
conocimiento (y lo utilicé como si fuera la piedra de Rosetta) de esas personalidades, 
que reflejan los patrones básicos de cómo funcionan los alimentos, para responder 
las preguntas de los demás acerca de temas culinarios. En este libro conocerás esas 
personalidades y así podrás contestar tus propias preguntas. 

El libro no presenta ecuaciones que hay que aprender de memoria ni pretendo 
que sea un tratado científico sobre cocina; ya existen miles de libros, artículos y 
trabajos académicos apasionantes sobre la física, la química y la biología de la cocina. 
Quiero que pienses en este libro como si fuera una versión de todo eso, pero con 
metáforas, lustraciones y fotografías que te enseñarán los principios fundamentales del 
funcionamiento de los alimentos, Este libro hará que oigas voces en tu cabeza y que 


veas cosas.. pero en el buen sentido. Cuando cocinamos y comemos, experimentamos 
sensaciones humanas, es decit, con el olfato, el gusto, el tacto y el oído; después de 
leer este libro, esas voces e imágenes que poblarán tu mente te ayudarán a ver lo 
invisible. a imaginar el drama microscópico que se esconde tras la textura, el gusto, el 
aroma y el aspecto de los alimentos que comes. De alguna manera, será como 
si cocinaras con visión de rayos X. 

Los patrones de los Ingredientes nos demuestran que solo hay un par de 
opciones básicas para solucionar los problemas que surjan en la cocina. Veamos 
un ejemplo. Pongamos que tienes una receta para hacer dumplings, salchichas o 
galletas y que resulta un fiasco (por ejemplo, las galletas se desmenuzan); pues bi 
verás que los dos Ingredientes con mayor capacidad aglutinante son las proteín 








y los carbohidratos. En tu mente, visualzarás largas tiras de esos Ingredientes que 
se van uniendo las unas con los otras y crean redes que ayudan a que los alimentos 
conserven su forma. Con este lbro sabrás dónde encontrarlos, desde tubérculos, carne 
o fruta hasta un paquete de harina, por nombrar solo algunos. También aprenderás 
cómo debes tratar los ingredientes para analizar los Ingredientes enmarañados que 
los conforman; así, por ejemplo, trturarás enérgicamente los tubérculos hasta hacerlos 
puré, picarás la carne muy fina, hervirás a fuego lento la ralladura de la fruta, o añadirás 
la harina tal como hay que hacerlo, Todas estas variaciones responden al mismo 
principio básico, que se basa en rasgos característicos de los carbohidratos y las 
proteinas, y podrás elegir la que mejor se adapte a tus gustos. 

Pero estos patrones no solo se aplican a los errores: si algo funciona, sabrás 
por qué y cómo repetirlo; si has hecho algo tropecientas mil veces y quieres que 


la tropecientas mil una te salga aún mejor, sabrás cómo, Aprenderás que el crujiente se 
consigue equilibrando el agua con los demás Ingredientes, así que ese debe ser el punto de 
partida en tu búsqueda de una masa aún más crujiente para tu famosa pizza. También verás 
qué opciones tienes para sustituir los ingredientes de una receta si eres alérgico a alguno de 
ellos, no to gustan, estás a dieta o te da pereza bajar a la tienda a comprarlos. Aprenderás 
que, cuando invites a un amigo intolerante al gluten a cenar a casa, puedes sustituir el poder 
espesante de la harina de trigo que lo añades al estofado de ternera con cualquier mezcla de 
carbohidratos y proteín 





desde la ocra y la chirivia hecha puré hasta avellanas molidas 
y tortillas de maíz desmenuzadas. 

Y si quieres explicarle una receta a un amigo, a un familiar o a uno de tus empleados, 
podrás hacerlo con un lenguaje que podrán entender; habrá más probabilidades de que tu tío 
clave tu receta do zanahorias asadas al horno si le explicas que hay que añadir mantequilla para 
ayudar a que las proteinas y los azticares se doren, y no porque te guste ponerle mantequila 
a todo. ¿Que se to ocurre cocinar una locura que nuncs nadie ha preparado antes? Pues to 
ahorrarás mucho tiempo en su preparación. Resulta que consegulr ese helado de melón que 
puedes laminar en capas hiperfinas será más factible cuando sepas que los carbohidratos y las 
proteínas confieren un soporte estructural que mantiene unidas las láminas, cuando sepas que el 
azúcar hace que los cristales del agua puedan mantenerse pequeños y que el helado sea suave, 
quellos lípidos transportan ol aroma del melón y que al eliminar las burbujas de gas del helado 
lograrás la densidad necesaria para poder rasparlo en láminas. 

Este libro puede enseñarte muchas cosas; para ello, verás que en 
estas páginas se habla sobre los ocho personajes de una historia y que no 
se trata de un libro cargado de datos y cifras que tengas que aprender de 


memoria. Cada ingrediente protagoniza su propio capítulo; ahí es donde sus rasgos 
de personalidad afloran y brillan con luz propia. 

Todo lo que se dice en este bro utiliza un vocabulario sencillo, por lo que no 
necesitarás conocimientos científicos para entender lo que aparece en estas páginas. 
Además, hay unas Ilustraciones preciosas (cortesía de Jeff Delierre, un artista innovador 
y con mucho talento) de todas las metáforas utilizadas, para que la personalidad de 
cada Ingrediente cobre vida y no la olvides. Añado también que, en cada capitulo, 

Jeff ha utilizado una técnica distinta para reflejar la personalidad de los Ingredientes: 
acuarela para el capitulo sobre el agua, pintura al óleo en el capítulo sobre los Ipidos... 

Después de leer la teoría de cada concepto, verás una fotografía a dos páginas, 
obra de Jason Jaacks, que no solo es uno de mis mejores amigos, sino que también es 
explorador de National Geographic y uno de los narradores visuales más interesantes 
que conazco, En las fotografías se dan cita combinaciones extrañas de distintos 
alimentos (por ejemplo, erizos de mar frente a patatas fritas y una alcachofa violeta) 
para recalcar la universalidad de cada concepto y mostrar que esos sencillos patrones 
explican todo lo que cocinamos y comemos. 

Ingredientes puede ser un buen lbro de referencia, pero, en realidad, está pensado 
a modo de miniprograma, como un curso intensivo sobre el funcionamiento de los 
alimentos. Site lo lees de principio afin, te convertirás en una especie de Sherlock 
Holmes con superpoderes y ya siempre podrás visualizar los patrones, las conexiones 
y las soluciones a preguntas que alguna vez te hayas planteado enla cocina. 


AGUA 


acuarela 


El agua es importante: es el teatro en el que actúan los demás 
Ingredientes y cambia el modo en el que se comportan todos ellos. 
El agua es la clave para comprender la mayor parte de este libro; 
afortunadamente, el agua sigue cinco reglas universales sencillas 
en los alimentos: 


Puede estar en estado sólido, líquido o gaseoso. 
+ Disuelve cosas 

+ Fluye 

+ Es ácida neutra o básica 

+ Hace crecer las cosas. 


ESTADO SÓLIDO, 
LÍQUIDO O GASE? 


El'agua puede transformarse y pasar de estado sólido a líquido y de líquido a gaseoso En realidad. 
toda la materia puede pasar por esos estados sila temperatura es la adecuada, Pero el agua es 
especial porque puede pasar por ls tres estados a temperaturas más cercanas a las que resultan 
soportables en la boca. Es importante saber controlar el agua durante su transición de estado 
sólido a líquido y después a gaseoso (y viceversa), tanto para los suflés que hacemos al homo 
somo para calentar empanadas tipo hot pocket en el microondas, por ejemplo. 


e) 





líquido 


Los alimentos están compuestos mayoritariamente por agua; si hiciéramos un 
00m y observáramos muy de cerca, veríamos que la mayoría de los alimentos parecen un mar de 
gotitas minúsculas de agua, contaminado por trozos, tiras y burbujas de cosas y masas amorfas. 
Todo eso no son más que el resto de los Ingredientes, es decir, azúcares, lípidos, carbohidratos, 
minerales, gases y proteinas. Este mar de agua plagado de remolinos deja espacio para que los 
demás Ingredientes puedan navegar a la deriva; el calor les da la energía necesaria para ello. Tal 
movimiento nos sirve como base para casi cualquier cosa que ocurra cuando cocinamos. 

El agua en estado líquido es quien lleva la voz cantante cuando se 
trata de alimentos en estado líquido y sólido: es deci, la leche, la miel y el caldo 
obedecen a las mismas reglas acuáticas que las frambuesas, las zanahorias y las alitas de pollo. 
Ano ser que estén completamente congelados o totalmente secos, los alimentos sólidos solo 





parecen ser eso, sólidos. Este tipo de alimentos está compuesto, mayoritariamente. por agus en 
éstado líquido, pero las proteínas, los lípidos y los carbohidratos se encargan de formar paredes 
que acorralan al agua en un laberinto de distintas cámaras; sin estas paredes que retienen el 






Los 
alimentos más 

jugosos tienen 
cámaras llenas de 
agua listas para 
explotar. 








“agua liquida en su sitio, un trozo de apio no sería más que un 
charco deforme. 

¡Cuando mordemos un flete o una manzana, desgorramos esos 

minúsculas cámaras de agua, y dejamos salir una riada de jugos Los 
alimentos más jugosos tienen cámaras llenas de agua listas para explotar. 
Los fletes crudos o unos melocotones aún verdes tienon cámaras llenas de jugo, pero las parados 
que las rodean son demasiado fuertes para liberar su contenido; cuando cocinamos los alimentos o 
los dejamos madurar, esas paredes se debilitan tanto que la más mínima presión puede hacer que 
exploten; entonces se revela la abundancia de jugos que se esconden. Pero si nos pasamos con el 
punto de cocción del flete o dejamos los melocotones en el frutero demasiado tiempo, las cámaras 
de su interior se secarán y, por mucho que los mastiquemos, no lograremos extraer su jugo. 





hielo 


¡Cuando el agua en estado líquido se congela, el caótico mar de gotitas de agua se transforma 
'en un iceberg rígido e inmóvi la clave para esa transformación es la organización, Todo empieza 
con un par de moléculas de agus que se congregan alrededor de un punto de anclaje, que 
puede estar conformado por cualquier impureza s la que puedan agarrarse. Una vez que han 
logrado asirse a ese punto de anclaje. las moléculas de agua forman un cristal minúsculo de hielo. 
Con el tiempo se adhieren al cristal más moléculas de agua, creando formas 
geométricas rectas perfectas a medida que el conjunto crece hacia afuera. 
Cuando el agua se congela, los alimentos adquieren más firmeza, lo que puede servimos 
para mantener en su sitio almentos blandos, escurridizos o muy esponjosos si queremos cortarlos 


en rodajes, picarlos o darles una forma determinada. Congelar los alimentos permite cortar láminas 
de came finas como una hoja de papel sin destrozarias, raspar el hielo de un zumo congelado para 
obtener un granizado o cortar un delicado pastel en una porción perfecta sin que se desmonte. 
Todos los alimentos congelados son una mezcla de cristales de hielo y agua líquida. 
De todo lo que hay en una cocina, el agua pura es lo único que se puede congelar hasta 
formar una gran masa de cristales de hielo. Durante la congelación, el agua se 
organiza en filas y columnas perfectas, pero la organización no es fácil, 
porque los demás Ingredientes pululan por ahí. Todo lo que comemos está repleto 
de Ingredientes que se interponen en el recorrido del agua en su intento de formar cristales 
puros, En vez de un bloque de hielo gigante, obtenemos miles de pequeños cristales de agua 
rodeados por un almibar concentrado. Este almíbar contiene el agua que estaba demasiado 
entedada con otros Ingredientes como para completar su viaje hasta convertirse en cristal: esto 
sucede de manera natural con todos los alimentos, pero en algunos potenciamos este efecto, 
¡como en los helados, ya que añadimos Ingredientes adicionales para conferirles distintas texturas. 
En un cristal de hielo, la rigidez del espaciado entre filas y columnas 
mantiene cada molécula en su lugar, siempre a la misma 
distancia de la molécula más próxima; eso hace que, 
cuendo está congelada, el agua se expanda, lo cual puede 
provocar daños. De hecho, cualquiera que haya dejado una 










En vez de un 
bloque de hielo gigante, 
obtenemos miles de 
pequeños cristales de agua 
rodeados por un almibar 


cerveza en el congelador demasiado tiempo sabe lo que pasa 
cuando el agua se expande en un espacio limitado. Imagina 
ahora los miles de cristales que crecen en cada alimentos los 
cristales en expansión actúan como los icebergs que agujerearon 
el casco del Titanic: rasgan y rayan los alimentos desde el interior. 


Cuando se congela un alimento, los cristales que se forman se encogen y se retraen, y así 
abren agujeros en las cámaras acuosas y liberan una riada de jugos. Eso puede provocar que 
los gambas queden empapadas y con cierta textura harinosa, lo cual es negativo, o, por el 
contrario, puede servir para obtener más jugo de un arándano, lo que es positivo, 

El equilibrio entre agua congelada y no congelada dicta la calidad yla textura de un 
alimento congelado. El calor proporciona otra manera de controlar el equilibrio (consulta ol 
capítulo «Calor». Al añadir calor las moléculas de agua reciben la energía que necesitan para 
moverse sin descanso; así se avita que permanezcan demasiado tiempo quietas en un mismo 
sitio para juntarse y convertirse en hielo. Cuando el hielo se deshace, los cristales se encogen, 
ya que las moléculas rezuman de sus espacios meticulosamente preparados para volver a la 
vida en forma líquida. 

Siretiramos el calor, obviamente ayudamos a que la comida se congele; sin embargo, 
la velocidad con la que retiremos la fuente de calor y la cantidad total de calor que retiremos 
pueden marcar una gran diferencia en la textura yla vida útil de un alimento. Sí reducimos 
la temperatura muy rápido, los cristales tienen menos tiempo para crecer antes de que todo 
se ralentice debido a la falta de energía, y los cristales más pequeños caben mejor en los 





espacios entre célula y célula. Estos cristales más pequeños tienen menos probabilidades 
de perforar y destruir; por eso muchos artículos caros, como las trufas o el atún para sashimi 
se congelan rápidamente para conservar su calidad. Sin embargo, incluso los cristales 
de hielo más pequeños continuarán creciendo despacio mientras las 
moléculas de agua líquida no congeladas viajan para reunirse con ellos 
durante los días o semanas que pasan en el congelador. Para evitar que los 
cristales de hielo crezcan durante el almacenamiento, hay que eliminar suficiente calor como. 
para detener por completo el movimiento. Cuando los alimentos están lo bastante 


frios, el líquido espeso que queda atrapado entre los cristales de hielo se 
solidifica sin cristalizarse. Los aimentos que quedan atrapados en esa suerte de vidrio 
(consulta la sección «Fluidez» están a punto de llegar al punto de congelación más profundo 
posible y, una vez ahí, el alímento se puede mantener así casi para siempre sin sufrir grandes 
cambios, Es verdad que el equipo para congelar alimentos por debajo de los -40*C (el punto en 
el que la mayoría de los alimentos adquieren ese estado vidrioso) es caro, pero silo utilizamos 
para conservar un lomo de atún que vale tanto como un coche, el gasto parece más lógico. 


vapor 


En el vapor, todo está esparcido, tanto que la mayoría de las moléculas de agua jamás llegan a estar 
en contacto. Si el agua en estado líquido es como una pista de baile abarrotada, 
el vapor sería el espacio exterior. Aunque, en realidad, solo ingerimos una cantidad 
minúscula de vapor (porque suele escaparse antes de meternos la comida en la boca), este 
desempeña un papel clave en todos los alimentos, desde los cruasanes hasta los chicharrones. 
¡Cuando el agua se convierte en vapor, las moléculas se lanzan a volar y se reparten por 
el ire en todas direcciones: se distribuyen por el espacio y ocupan mil veces más sitio que el 
agua en forma líquida. Las moléculas de agua que hay en el alte chocan contra todo lo que se 
encuentren en su camino y explotan hacia el exterior al escapar. Si hay solo una o dos 
moléculas de agua pululando por ahí, nada se verá afectado a una escala 
humana, pero si sumamos millones de moléculas de agua convirtiéndose en 
vapor al mismo tiempo, se generará una fuerza similar a la de un pequeño 
volcán. Cuando se crea una presión de tal calibre dentro de un grano de maíz para palomitas, 








enla plel de una verdura hecha a la plancha, la presión provoca que esos alimentos exploten, se 
rompan o se inflen. Los alimentos con demasiada poca agua no tienen la fuerza 
necesaria para erupcionar, mientras que los que contienen demasiada agua 
quedan correosos después de cocinarlos. No importa si la comida está hecha al 
horno, frita o asada: ajustar la cantidad de agua puede marcar la diferencia entre un plato ligero 
y crujiente y un plato denso y gomoso. 

Hace falta mucha energía para poder poner en órbita el agua; y no solo eso, porque las 
moléculas de agua en suspensión se llevan calor con ellas al abandonar los alímentos. Esas 
moléculas fugitivas evitan que la temperatura de los alímentos supere la del punto de ebullición 
del agua. En condiciones normales, el agua marca el límite de temperatura máxima que puede 
alcanzar un alimento. Al quitar agua, la temperatura puede subir ininterrumpldamente y los 
alimentos enseguida adquieren una tonalidad marrón dorada. Todo, desde el pan hasta las 
patatas fritas, empieza a dorarse y oscurecerse rápidamente en cuanto la superficie se seca. 
Por eso, los chefs retiran el agua de la superficie de la vieira con un paño antes de soasarlas, así 
la vieira se dora en la sartén sin pasarse de tiempo de cocción. 

Además de eliminar el agua de la superficie de los alimentos, la 







En 
condiciones 
normales, el agua 
marca la temperatura 
máxima que puede 
alcanzar un 
alimento. 


única manera de lograr una temperatura superior a la del punto de 
ebullición del agua es aplicando presión. Por ejemplo, la ola exprés 
retiene las moléculas de agua cuando estas intentan salir disparadas 
hacia el exterior; como el agua no puede sali, se queda en el 
interior y hace subirla temperatura de los alimentos Por eso la olla 









exprés ofrece una de las maneras más rápidas de cocinar que se han 
inventado hasta la fecha. 


AGUA / ESTADO SÓLIDO, 
LÍQUIDO O GASEOSO 


Las moléculas de agua forman una cuadricula 
enel dan bandazos en el agua y se 
al espacio en el vapor, 
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AGUA / ESTADO SÓLIDO, LÍQUIDO O GASEOSO 
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"DISOLUCIÓN 


Remueve un poco de azúcar en un vaso de agua y verás que los cristales desaparecen. Podría 
parecer un proceso tranquilo, como si el azúcar cayera plácidamente en el olvido, pero no; el 
agua desciende y entra en cada cristal como una muchedumbre enfurecida, desgarrándolos 
asu paso, arrancando del cristal cada una de las moléculas de azúcar, que 
se ven transportadas por un conjunto de moléculas de agua. El agua es capaz 
do hacer esto con cualquier Ingradiento: extrae los carbohidratos de las frutas y las verduras 
mientras hierven a fuego lento, desmantela las proteínas de la cane a la brasa, extrae los 
azúcares y los minerales de las hojas de 16 y retiene los gases de las bebidas carbonatadas. 
Con los lípidos es distinto, ya que, por lo general, odian el agua. Dejar agua en los otros 
Ingredientes ayuda a darle sabor al alimento, a conservarlo y a cambiar su textura. 

La disolución es una calle de doble sentido: el agua mantiene cautivo el Ingrediente, y 
este cuenta con la atención plena del agua; y los dos se mantienen unidos, atrapados en un 
núcleo que actúa como un campo de fuerza; no se trata del tradicional baile de una pareja, sino 





que todas las moléculas de los Ingredientes tionen un séquito compuesto por agua: se pueden 
amontonar miles de moléculas de agua en un único Ingreaiente, lo que significa que, en algún 
momento, todas las moléculas de agua están emparejadas y el agua 






so satura, 









Por ejemplo, si tenemos un jarabe de azúcar saturado, ran 





es una calle de 

para poder disolver más azúcar hay que añadir más agua doble sectieo/al agué 

o calor; al aumentar el calor ayudamos a las mantiene cáutivo el 

moléculas de agua a que se muevan más rápido Ingrediente y este cuenta 
con la atención plena 


para poder cubrir más espacio (consulta el capítulo 


del agua. 
sobre el calor). Gracias a esta habilidad, las moléculas de agua 


caliente pueden moverse en círculos alrededor de sus rehenes. Se necesitan menos moléculas 
de agua para mantener controlados cada uno de los Ingredientes, así que se puede disolver 
más en la misma cantidad de agua. Esa es la base de que podamos utilizar el calor en la 
cocina para agrupar muchos Ingredientes en pequeñas cantidades de agua, lo que nos ayuda 
a crear siropes concentrados, salsas, caldos, salmueras, extractos y bebidas como el café 

y eltó. La excepción a esta regla son los gases: a medida que la temperatura 
aumenta, los gases se vuelven aún más ligeros que las moléculas de agua y se escapan del 
voluminoso grupo al que pertenece el agua hasta quedar libres en el aire, Por ese motivo 

nos interesa mantener lo más frias posible bebidas como los refrescos con gas, la cerve: 

y el champán, ya que así ayudamos a que los gases queden disueltos y conservamos la 
efervescencia más tiempo. 

Poniendo a remojo en agua trozos de un alimento sabroso obtendremos una especie 
de mezcla de los distintos Ingredientes que había en ese alimenta; la proporción exacta de 
Ingredientes que se desprenden depende de la capacidad que cada uno de ellos tenga para 
disolverse en el agua a esa temperatura, por lo que variar la cantidad de calor permite crear 








distintas combinaciones de gusto, aroma, color y textura. Conocemos los distintos perfles de 
sabor que obtenemos de un café preparado en frío y de uno preparado con calor; de hecho, 
podemos aplicar eso mismo a cualquier cosa que implique la disolución de algo delicioso en 
“agua (esto también sirve para la disolución de elementos que odian el agua en lípidos, como 
verás en el capitulo «Lípidos» Podemos dejar el té en remojo, calentar vino o incluso preparar 
caldo a temperaturas que van desde la congelación hasta la ebullición para conseguir infinitas 
variaciones en las que el tema central será el sabor. 


AGUA / DISOLUCIÓN 
El agua disuelve los demás Ingredientes acosando 
a sus moléculas. Una vez disuelto el otro 

Ingrediente, queda unido al agua. 
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FLUIDEZ 


Al agitar, remover o verter un líquido, sus Ingredientes dan vueltas juntos. Los Ingredientes 
pequeños de deslizan fácilmente hacia delante y hacia atrás, así que con ellos conseguimos 
líquidos más fluidos; por el contrario, los Ingredientes más grandes se mueven a trompicones, 
así que con ellos tenemos líquidos más espesos. El agua es algo minúsculo y ligero 
si lo comparamos con los demás Ingredientes; de hecho, el agua pura es 
uno de los líquidos más finos que podemos encontrar en la cocina. Si al 
agua le añadimos otros Ingredientes, estaremos poniéndole obstáculos por el camino, Así silo 
comparamos con el agua pura, el hummus será una carrera de obstáculos. 

Cualquier Ingrediente que obstaculice la ruta del agua hará que el líquido se espese, y 
si repartimos los obstáculos de manera uniforme, el líquido se espesará aún más. Por ejemplo, 
si las proteínas están repartidas uniformemente espesarán mejor una salsa de huevo que sí 
se amontonan porque nos hemos pasado del tiempo de cocción. Una vinagreta cremosa y 
bien batida será más fina cuando los lípidos se separen para dejar que el aceite fluya; por su 
parte, los carbohidratos espesan la mermelada de limón al desprenderse de la fruta cuando los 
dejamos hervir un buen rato. La espuma de un espresso es más espesa cuando las burbujas 
son pequeñas, y los jarabes de azúcar son más pegajosos una vez disuelto el azúcar, 
Vemos también que los minerales como la sal pueden espesar los 
líquidos, pero haría falta una cantidad exagerada de sal para que 
pudiéramos ver algún efecto. 
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líquido se espese. 
Ingredientes cambia —o bajamos lo bastante el calor (esto se e 


explica en la sección «Estado sólido, líquido o gaseoso»—, el alimento 
se espesa cada vez más, hasta que todo se detiene: las moléculas 
quedan tan apelotonadas que nada se puede mover, ni siquiera 








Las moléculas 









el agua. A este tipo de sustancia la llamamos vidrio porque se quedan tan 
comporta como eso, precisamente, como algo frágil y quebradizo. []  SPelotonadas que 
Las patatas chips, la fruta lloflizada, el baklava, los caramelos ¡nada se puede mover, 


duros, el pato a la pequinesa, la corteza del pan, las chalotas fritas.. i siquiera el agua, 


todo eso son alimentos vidriosos, y nos encantan porque son 
crujientes. Al morder algo crujiente, las moléculas no pueden evitar el 
"encuentro con los dientes, así que resisten hasta que se rompen; en ese momento se 
derrumba toda la estructura y el alimento se desintegra en una explosión crujiente. El agua 
es la enemiga de lo crujiente, porque permite que los demás Ingredientes 
resbalen para que los alimentos se vuelvan flexibles y se doblen en vez 
de romperse. Al enharinar alitas de pollo, soasar un bistec, cocinar gofres, hornear una 
pizza, frelr patatas o hervir sirope de caramelo, lo que hacemos es eliminar el agua o añadir 
otros Ingredientes. Todas las técnicas culinarias para consegulr que algo quede crujiente 
están pensadas para decantar el equilibrio.en detrimento del agua y a favor de los demás 
Ingredientes. Cualquier cosa que permita añadir más agua a un alimento consigue todo lo 
contrario, es decir, que ese alimento crujiente quede reblandecido si se deja abierto en un 
ambiente húmedo. 
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Cualquier Ingrediente que se interponga en sl camino del agua espesará 
un líquido. Si ponemos suficientes obstáculos en el camino del agua, 
conseguiremos que se detenga por completo y forme un vi 
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Las moléculas de agua están compuestas por dos partes, una ácida y una básica. Los alimentos 
contienen millones de moléculas de agua y. por lo tanto, cantidades enormes de esas dos 
partes, En el agua pura hay la misma cantidad de mitades ácidas que de básicas y se neutralizan 
las unas a las otras, con lo que se consigue un agua neutra; sin embargo, en la mayoría de los 
alimentos, ese equilibrio de la mitad ácida yla mitad básica se decanta hacia un lado u otro. 
Cuando hay más partos ácidas, nos encontramos con un alimento ácido; por el contrario, si 
predominan las partes básicas, tenemos un alimento básico o alcalino, Para medir el grado de 
acidez o alcalinidad se utiliza la escala de pH, que va de O a 14. El agua neutra da 7 en la escala 
del pk; todo lo que baje de 7 indica que se está volviendo ácido y todo lo que esté por encima 
de 7 indica que es básico. 





Hay que tenor en cuenta que los alimentos tienen distinto sabor en función de cuál 
04 su pH así, los ácidos tendrán un sabor agrio, mientras que los alcalinos tienen un sabor 
Jabonoso y algo amargo. Cada tipo de ácido tlene sus propios matices característicos, si bien 
el ácido láctico cremoso de la mantequilla, el ácido acético intenso del vinagre o el ácido 
málico afrutado de las cerezas tienen en común un gusto agrío generalizado. Por su parte, 
describir el sabor de los alimentos básicos resulta más complicado porque son pocos los 
alimentos con un pH superior a 7;las claras de los llamados huevos centenarios y el cacao en 
polvo holandés son algunas de las excepciones. El amargor de los alimentos con un pH alto 
se percibe como slgo parecido a lo que encontramos en muchos venenos naturales, así que, 
en vez de considerarlos una invitación para apreciar los sabrosos matices que ofrecen, esos 
sabores suelen asustarnos. 

La acidez y la alcalinidad afectan a la estructura de los demás Ingredientes: en 
cualquiera de los extremos del espectro del pH, las estructuras de los 





demás Ingredientes cambian. Si se producen cambios extremos en la composición 

del pH, es posible que las proteínas se mantengan unidas y creen redes con estructuras, que 
les dan firmeza a alimentos ácidos, como la crema agria y el ceviche, y también a alimentos 
alcalinos, como los fideos ramen. Además, los ácidos y los básicos pueden desintegrar los 
carbohidratos; por ese motivo, el bicarbonato (básico) y el vinagre (ácido) tienen efectos tan 
drásticos en ls textura de cualquier alimento, No solo eso, sino que también afectan al modo 
sen que los azúcares se fusionan con las proteínas pora explotar durante la reacción de Maillard, 
enla que el elevado pH los vuelve más frágiles y explosivos; así, por ejemplo, los pretzels se 
suelen sumergir en una salmuera alcalina antes de hornearlos para que adquieran ese color 
marrón Intenso tan característico. Este truco para oscurecer los alimentos con un pH elevado 
no solo funciona con los pretzels, sino que también sirve para tubérculos, el beicon, el queso y 
'cuslquier alimento que contenga azúcar y proteínas, 

Los pequeños cambios en el pH afectarán a la descomposición de los lípidos, que 
empezarán a oler mal; si se producen cambios radicales en el pH, los lípidos pueden convertirse. 
en jabón. Por otra parte, la alteración del pH también afecta a la manera en que se disuelven 
los minerales, lo que, a su vez, puede influir en los colores que 
vemos en la carne roja y las verduras de hoja verde. Cuando 

determinados ácidos y álcalis se neutralizan mutuamente, 
¡generan ges, y eso es precisamente lo que permite que 
el bicarbonato y el vinagre provoquen la fermentación en 
elementos tan diversos como las magdalenas o la lava de 
los volcanes que se hacen para la clase de ciencias a base 
de estos ingredientes. 


AGUA / ÁCIDOS + BASES 


El agua puro está compuesta por dos partes: una ácida y una básica. 
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Si decantamos el equilibrio entre las dos partes, obtendremos alimontos ácidos 
o básicos, y eso puede provocar cambios en el gusto, la textura, el olor y el 
color, ya que cambiará también la composición de los demás Ingredientes. 
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Alcalinos; el pH alto endurece las 
proteinas del gluten, por lo que 
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SCONE DE ARÁNDANOS 
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CRECIMIENTO 


Inquieta pensar que las bacterias, las levaduras, los hongos y otros seres vivos microscópicos 
nocivos están por todos sitios, en todo, en cada momento. Ahora bien, por suerte, los microbios 
necesitan agua para sobrevivir, y hay mil maneras de arrebatársela. Al margen de usar el calor 
para acabar con ellos (consulta el capítulo «Calor», sin duda, para conservarlos alimentos el 
agua es la clave. 

Ya nuestros antepasados de las cavernas descubrieron que secar los alimentos era una 
buena manera de evitar que se estropearan. La explicación es muy sencilla: los almentos que se 
secan contienen menos agua y al eiminarla, esos microbios sedientos que hay en los alimentos 
no pueden crecer. Los microbios que se encuentran en ls superficie de cualquier alimento 
que se haya secado lo suficiente (desde los melocotones hasta la cecina, los champiñones, las 
gambas, el romero olas lentejas) parecen flores marchitas en un suelo agriotado y reseco. 

Ahora bien, eliminar el agua de un alimento no es la única manera 
de mantener a raya los microbios: procedimientos como la congelación o el secado 
provocan un efecto similar, a pesar de que la congelación conserva el agua de los alimentos. 
No olvidemos que los microbios crecen en la superficie de los almentos y que absorben el 
agua de su interior; sin embargo, no pueden crecer en alimentos como 








guisantes congelados o polos de hielo, porque el agua está 
atrapada en un bloque sólido que imposibilita que pueda 








Los microbios 
necesitan agua 
para sobrevivir, y 
hay mil maneras de 
arrebatársela. 


moverse o beberse, 

El agua de los alimentos confitados o en salazón 
continúa estando en estado líquido, pero está demasiado 
ocupada persiguiendo a los azúcares y minerales disueltos 
como para prestar atención a los microbios. La unión del 


agua con los minerales y los azúcares es lo que permite preservar las conservas; también 

es el motivo por el que los marineros se inventaron el pescado en salazón y las alcaparras en 
salmuera, por el que nos parece seguro comer la misma miel que Cleopatra utilizaba 

en su desayuno o por el que la piel de la naranja confitada no se plaga de hongos de todos 
los colores. 

Y es que, si no puedes con el enemigo, envenénalo. A los microbios les gusta el agua 
neutra, así que sí cambiamos el pH, haciendo que los alímentos se vuelvan más ácidos o más 
básicos, conseguiremos deshacernos de las protoínas que tanto necesitan los microbios para 
moverse, comer y reproducirse. Si el cambio de pH es extremo, provocaremos un cortocircuito 
en la maquinaria de los microbios que acabará con ellos. Ahora bien, debemos tener en cuenta 
que un pH muy alto suele tener un sabor horrible, así que normalmente nos decantamos 
por el otro extremo del espectro del pH, es dech por añadir más ácido, En ese caso, el ácido 
puede proceder de dos sitios: de ingredientes ácidos, como el zumo de frutas y el vinagre, 

o de microbios útiles que producen cidos y que obtenemos durante la fermentación. Esta 
estrategia propia de una guerra química ayuda que los alimentos ácidos, como los encurtidos, 
el yogur, el kimchi, el ceviche y los embutidos, se conserven mucho más tiempo que sus 
homólogos neutros. 





MANZANA CRUDA CARAMI 





AGUA / CRECIMIENTO 

Los microbios necesitan agua para crecer, algo que encontramos 
de sobra en muchos alimentos crudos. Los procedimientos de 
congelación, confitado, salazón y secado, así como cambiar el pH, 
evitan el crecimiento de los microbios, con lo que el alimento se 
conserva bien, 
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(8) AZÚCARES 


lápicos de colores 


Los azúcares son un tipo de carbohidratos (como verás en el capítulo 
«Carbohidratos», pero son tan importantes en la cocina y tienen un 
comportamiento tan distinto al de otros carbohidratos que se merecen su 
propio capítulo. La palabra azúcar evoca a la mayoría de la gente helados, 
miel, caramelos y fruta, seguramente porque asociamos el azúcar con su 
caracteristica más notoria: el dulzor. Lo cierto es que los azúcares tienen 
mucho más que gusto dulce; de hecho, son igual de importantes en un 
buen pollo frito que en unos rollos de canela. Si contamos su capacidad 
de aportar dulzor, los azúcares tienen seis funciones distintas en la cocina: 


+ Tienen gusto DULCE 
+ Ayudan a que los alimentos PARDEEN. 
+ SeCRISTALIZAN 

+ SeDISUELVEN. 

+» ESPESAN los líquidos. 

+ FERMENTAN 


DULZOR 


Encontramos decenas de azúcares distintos en los alimentos, aunque algunos en mayor 
cantidad que otros, como la glucosa, la fructosa, la sacarosa, la maltosa, y la lactosa. Todos ellos 
son dulces, sl bien en distinto grado; sí quisiéramos establecer una clasificación de menos a 
más dulce, la cosa quedaría así 


lactosa < maltosa < glucosa < sacarosa < fructosa 


La diferencia en el grado de dulzor se debe a que cada azúcar 
interactúa con las papilas gustativas, que se comportan como si fueran 
manos muy pequeñas y experimentan el mundo a través del tacto: cogen un azúcar, 
lo palpan para detectar su forma y envían un mensaje al cerebro. En ese mensaje, el grado de 
dulzor que se transmita dependerá en parte de Jas distintas formas que adopta cada azúcar. 
Por ejemplo, los azúcares como la fructosa y la sacarosa mandan mensajes más contundentes 
al cerobro que los demás azúcares. 

Aquí se abre un mundo de posibilidades: si no eres muy fan del dulce, pero quieres 
aprovechar las otras cinco funciones de los azúcares en los alimentos, puedes usar un azúcar 
¡como la maltosa; si quieres potenciar al máximo el gusto dulce pero con una cantidad mínima 
de azúcar, utiliza fructosa para obtener el máximo de dulzor con la mínima cantidad; y si no, 
que se lo pregunten a las empresas de refrescos. 
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Las papilas gustallvas agarran el azúcar que hay en los 
alimentos y mandan al corebro información sobre el grado 
de dulzor, que varía de un tipo de azúcar a otro, 
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PARDEAMIENTO 


Los alimentos bien dorados, tostados, caramelizados están deliciosos; de hecha, por eso nos 
gusta la comida hecha en la barbacoa, la cróme brúlée, el café olas cebollas asadas y los típicos 
smores estadounidenses, que no existirían sin los azúcares. El proceso de pardeamiento Cen 

este caso, el pardeamiento no enzimático) se produce cuando los azúcares se calientan tanto 

¡que emplezan a vibrar debido a la energía acumulada; si legan a vibrar con suficiente Intensidad, 
explotan, Luego, cada una de las partículas microscópicas de azúcar se comporta como metralla y 
vuelve a explotar, y las pequeñas partículas emplezan a chocar las unas con las otras para formar 
nuevos compuestos. Con esta sucesión de reacciones, los azúcares, dulces, incoloros e inodoros 
se transforman en una de las mezclas más extremadamente complejas de gusto, color y olor que 
existen. El proceso de pardeamiento es una supernova de azúcares. 

El pardeamiento se puede producir de dos maneras mientras cocinamos: en forma de 
caramelización o mediante la reacción de Maillard. Para la caramelización hacen falta azúcares 
puros, mientras que la reacción de Maillard requiere azúcares y proteinas. Cabe destacar que, 
en realidad, la auténtica caramelización apenas existe —a excepción de cuando calentamos 
azúcares puros para obtener caramelo—, ya que casi todos los almentos contienen al menos 
una pequeña parte de proteínas. En cuanto añadimos algo tan sencillo como mantequilla para 
que el caramelo se convierta en toffee, las proteínas lácteas de la mantequilla desencadenan 
Una pequeña cadena de explosiones ligeramente distintas: es la reacción de Maillard. 

Durante ese proceso, las proteínas (y los aminoácidos, que verás en el capitulo Proteinas) 
actúan como un liquido más ligero, y así provocan que los azúcares se enciendan antes y aporten 
a la mezcla su propia explosión de sabores; gracias a este chute adicional de proteínas, la reacción 
de Maillard necesita menos calor que el necesario para la caramelización. No obstante, en 
¡contra de lo que dicta la sabiduria popular de los chefs de repostería tradicionales, nila reacción 


de Maillard ni la caramelización parten de una temperatura concreta, sino que, al igual que 
todos los procesos descritos en este libro, estas reacciones de pardeamiento 
dependerán de una combinación de tiempo y temperatura. Cuando hablamos 

de pardeamiento, lo asociamos con acciones como asar, freir y otras técnicas que requieren 
temperatura muy alta, pero la verdad es que esa temperatura solo es necesaría si queremos 

que el pardeamiento ocurra de manera rápida, porque, en realidad el proceso también puede 
producirse a temperatura mucho más baja. Puede que esta técnica no resulte demasiado útil 
para preparar la cena, pero es una manera potente de desarrollar un sebor profundo cuando se 
dispone de tiempo, tal como vemos con los tomates, las pasas y los higos que se secan al sol, 
Por el contrario, alimentos como el vinagre balsámico. el miso o la salsa de pescado típica del 
sureste asiático pardean durante meses ala temperatura más bien fresca de una bodega, De 
hecho, incluso algunos de los azúcares de nuestro propio organismo están en un proceso de 
pardeamiento ahora mismo, pero es tan lento que jamás llegaremos a percatamos. 

Otra diferencia importante entre la caramelización y la reacción de 











Maillard es que la primera se puede producir con cualquier azúcar, 
mientras que la segunda es incompatible con la sacarosa, a la que, 


Para la 
caremelización 
hacen folta azúcares 
puros, mientras que la 
reacción de Maillard 
requiere azúcares y 
proteínas. 





debido a su estructura, le cuesta juntarse con las proteínas; por 
so, antes de que la mezcla de proteínas pueda encenderse, la 
sacarosa necesita descomponerse en glucosa y fructosa. Así 






pues, el azúcar de mesa que usemos para un marinado, una masa 
ouna salsa no se pardeará tan bien como el jarabe de malz, las 
melazas, la miel, el zumo de fruta. la leche o cualquier otra fuente de 


azúcares que no contenga sacarosa. 
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CRISTALIZACIÓN 


Nuestra relación con la cristalización del azuicar es algo complicada: en el azúcar piedra, el objetivo 
es conseguir que se formen cristales, sin embargo, con el toffee o el helado sucede lo contrario. 
Al igual que ocurría con la congelación del agua, la organización es el elemento clave para la 
cristalización de los azúcares. Con la cristalización, la multitud caótica de azúcares disueltos se 
reparte en una serie de flas bien organizadas y espaciadas entre sí que dan lugar a un cristal 
perfecto; cada uno de los distintos tipos de azúcares se cristaliza de forma pura y lo demás se 
desplaza a la periferia. Pero si hay domasiadas impurezas, no será posible que se forme el cristal. 
Las buenas recetas de caramelos se basan en utilizar esas impurezas para evitar que los 
azúcares se crstalicen. Para los masticables o el toffee, se hierven los azúcares y el agua hasta 
obtener un sirope concentrado y espeso. Al tener tan poca agua para mantenerlos azúcares 
disueltos, estas mezclas son un caldo de cultivo perfecto para los cristales, pero eso arruinaría 
la toxtura y el aspecto brillante de los caramelos, así que se añaden distintos tipos de 
azúcar para aportar caos, y el orden necesario para la formación de cristales se 
va al garete. Por eso, muchos caramelos se elaboran mezclando varios azúcares, como el común 
(acarosa), el jarabe de maíz (glucasa) y la miel fructosa y glucosa) Otros Ingredientes, como los 
carbohidratos, las proteínas o los lípidos, también se pueden interponer en 
el camino de los azúcares; por eso, para que las salsas, las mermeladas 







Al igual que 
sucedía con la 
congelación del agua, 
la organización es el 

elemento clave para la 
cristalización de los 
azúcares. 


o las cremas pasteleras se mantengan suaves y sin cristales, les 








añadimos nata, mantequila, puré de frutas o almidones, 

Todos los cristales empiezan a partir de algo 
muy pequeño, la semilla del cristal, desde un resto 
que queda pegado en el lateral de una sartén hasta 
Una burbuja de aire en la varilla de un batidor o un resto 














Alcombinar 
la temperatura y 
la agitación, podemos 
controlar el tamaño que 
adquieren los cristales, que 
pueden ser desde plezas 
grandes y toscas a 
cristales pequeños 
y finos 





no disuelto de algo. Existen varias maneras eficaces para 
evitar que se empiecen a formar cristales: utilizar un recipiente limpio 





para cocinar, asegurarnos de que todo queda disuelto uniformemente y 
evitar remover los alimentos si no es necesario; pero hay más: la forma, el tamaño y el material 
del recipiente que se use para cocinar también influyen, porque si quedan zonas frías o 
calientes en la sartén ola olla pueden contribuir al proceso de cristalización. Asi, si hay zonas 
que se calientan, los líquidos con azúcar se chamuscarán y se creará una corteza seca llena de 
semillas; por su parte, los espacios frios pueden servir de refugio para que los cristales crezcan 
tranquilamente. Y es que incluso los mejores chefs se las ven y se las desean para preparar 
caramelo el recipiente no es del tamaño adecuado para el fogón. 

¡Cuando los cristales han echado semillas, su crecimiento dependerá de la temperatura y la 
agitación a las que se les someta; cuando la mezcla está caliente, es díficil que se formen cristales, 
porque los azucares andan por ahi revoloteando emocionados. Sin embargo, a medida que la 
mezcla se enfría, los azúcares se organizan en crstales:si se enfría lentamente, los cristales tienen 
mucho tiempo para crecer, mientras que silo hace rápidamente, el crecimiento es mínimo. Por 
su parte, la agitación divide los cristales mientras se van formando para evitar que se hagan muy 
¡grandes de manera que los grandes se convierten en semilla para los más pequeños. Al combinar 
temperatura y agitación podemos controlar el tamaño de los cristales. Si no intervenimos en la 
formación del azúcar pledra ni removemos ni estiramos el fondant cuando se están enfriando, 
¡conseguiremos que se vayan creando cristales del tamaño que queremos para obtener la textura 
deseada. Para el azúcar piedra, intentaremos que queden cristales grandes y bonitos, mientras. 
que para un fudge cremoso y suave, un fondant maleable o un caramelo blando, el objetivo será 
"conseguir crstales tan minúsculos que casi sean imperceptibles. 






UN ÚNICO TIPO DE AZÚCAR 


AZÚCARES / CRISTALIZACIÓN 
Los azúcares concentrados de un único tipo formarán enistales 
alrededor de una semilla central, a no ser que añadamos otr 
que rompan la estructura organizada y mantengan la fluidez de la mezcla, 


AZÚCAR PIEDRA 





SALSA DE CARAMELO 





. 
PARMESANO 


Se forman cristales crujientes a 
medida que el agua se evapora 
durante el proceso de curación 
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. 
AZÚCAR PIEDRA 
Si dejamos un palo con jarabe 
de azúcar concentrado y no 
lo tocamos, se formarán 


cristales grandes 


* 
ROCKY ROAD FUDGE 


GALLETA DE CHOCOLATE 
BLANCO Y NEGRO 
El fudge y el glaseado que se 
remueven durante el enfriamiento 
forman numerosos cristales pequeños 
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. 
CARAMELO 
Los lípidos y las proteinas de la 
crema de caramelo se interponen 
en el camino de los azúcares para 
evitar la cristalización. 
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se cristaliza, se puede calentar 


y así se derriten los cristales. 





. 
MANZANA CARAMELIZADA 


CHUPACHUPS 
Se añade Jarabe de maíz (glucosa) 
para evitar que el azúcar común 
de mesa (sacarosa) se vitrifique; 


de esa forma, se forma una capa |; 
de caramelo, BÉ 
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DISOLUCIÓN 


Cuando el azúcar se disuelve en agua, son muchas las moléculas de agua que asedian a las de 
azúcar; hay una atracción mutua entre unas y otras, y por eso el azúcar y el agua se mantienen 
unidos, casi como si estuvieran atrapados en un campo de fuerza inevitable, En ese campo de 
1uerza, el agua mantiene un compromiso firme y dedica toda su energía a esa relación, por lo 
que hay menos probabilidades de que se lance a hacer travesuras con otras moléculas. 

El agua libre y sin limitaciones ayuda y. de hecho, incita a que se produzcan las 
actividados que normalmente queremos evitar con la comida, ya que permite que los microbios 
crezcan y se hagan fuertes, y eso puede estropear los alimentos e incluso hacer que se vuelvan 
peligrosos sl no se controlan. Además, el agua también ayuda a que las proteínas se muevan 
y formen redes sólidas que pueden volverse algo toscas y duras. El azúcar se encarga de 
poner orden a todo eso; el azúcar disuelto, celoso, hace acopio de agua y la mantiene alejada 
de los microblos; de hecho, por ese motivo podemos mantener las conservas en buen estado. 
Además, el azúcar le quita al agus las proteínas que necesita para apelotonarse; así, por 





ejemplo, se evita que los merengues adquieran una textura granulosa, que el flan se cueje o 
que los pasteles se endurezcan. 

Pero aún hay más: el azúcar no solo consigue que el agua pierda interés 
en otros Ingredientes, sino que se aferra al agua para ayudarla a mantener 
su forma física. El azúcar dificulta la cristalización del agua, ya que, cuando se unen, el 
agua se congele a temperatura más baja, con cristales de hielo más pequeños que crecen más 
lentamente; así se consigue una textura mejor para los helados, los sorbetes y cualquier otro 
alimento congelado. Si no hay suficiente azúcar, la textura será gruesa y habrá una cubierta 
de hielo; por el contrario, si nos pasamos con el azúcar, saldrá una especie de masa de hielo 
pastos que no se congelará como debe. Además, el azúcar también dificulta la evaporación 


¿el aguezal añacir azúcar a una masa, salmuera o cualquier otra mezcla, 







evitamos que el agua se escape al cocinar los alimentos y también 


durante el tiempo que los tengamos en la despensa sin utilizar. Elagua bre y.sin 


limitaciones ayuda y, 
de hecho, ncita a que se 
produzcan las actividades 
gue normalmente queremos, 








Uno de los secretos para conservar la humedad de los alimentos 
es utilizar azúcar pera aglutinar el gua, ya sea en galletas de 
melaza, tortas y posteles, dátiles desecados o un muslo de polla; 
tro Ingrediente muy adecuado para conservar la humedad de los 
alimentos son los minerales (encontrarás más información en el 






evitar con la comida. 


capitulo «Minerales») Pero, por lo general, no nos gusta que el contenido 
en sal de los alimentos sea superior al 1-2%, así que confiamos en el azúcar en la mayoría 
delas situaciones en las que necesitamos aglutinar una cantidad abundante de agua. 


AZÚCARES / DISOLUCIÓN 


Los azúcares mantienen unida el agua, con lo que se evita su 
evaporación, congelación o interacción con otros Ingredientes 
y se propicia que crezcan los microbios, 








AZÚCARES / DISOLUCIÓN 


. 
MUSLO DE POLLO 





El azúcar de la salmuera se que: 
en el agua, lo que favorece que la 
carne quede más jugosa. 





. 
GALLETA DE MELAZA 


El szúcar de la masa se queda 
en el agua y así se obtiene 
Una galleta más esponjosa 


. 
POLO DE MANGO 
El azúcar hace que el agua forme 
cristales más pequeños para 
evitar una textura arenosa. 
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CUPCAKE 
El azúcar mantiene unida 
el agua para evitar que las 

proteinas del huevo y la harina 

Y formen redos ásporas y duras. 


—— o 





* 
BEICON CARAMELIZADO 
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microbios para conservar los alimentos. 1 pea: A 


ESPESANTE 


El azúcar no es especialmente grande. por lo que una sola molécula de azúcar no representa 
lun enorme obstáculo para el agua, sobre todo en comparación con los carbohidratos y las 
proteínas. Sin embargo, solemos comer alimentos con un contenido de azúcar superior al 
50% y todas esas moléculas se acumulan. Cuando lo encontramos en grandes 
cantidades, el azúcar lo ralentiza todo. 

Espa ¡gua con azúcar no solo sirve pera obtener siropes pegajosos, sino que, cuando 
forma parte de una receta más compleja. el agua espesada con azúcar actúa como cemento 
y sella las grietas a la vez que refuerza estructuras delicadas: los merengues, las nubes de 
caramelo, la espuma de la cerveza.. todos ellos contienen unos delicados andamios hechos 
con las diminutas burbujas de gas que quedan atrapadas en el agua. El agua pura es fina, así 
que enseguida consigue colarse por entre el andamio hasta reposar en el fondo de la taza; Igual 
que sucede con la miel, que poco a poco va rezumando del boto el agua espesada con azúcar 
necesita mucho más tiempo para sali lo que permite prolongar la vida de la espuma. 

Lo mismo sucede con los geles: si bien el aziicar no tiene la estructura larga en forma 
de fideo de las proteínas y los carbohidratos, necesaria para que se 
formen las redes de gel sí puede ayudar a sellar las grietas que 
se formen en el gel. Este cemento a base de azúcar evita 
que el agua se vaya ftrando hacia el exterior, tanto en 










Cuando 
forma parte 
de una receta más 
compleja, el agua 

espesada con azúcar 
actúa como 
cemento, 













cremas como en mermeladas, quesos y gelatinas. 
Síel agua tiene suficiente azúcar, se puede volver 

tan espesa, casi como un sirope, que llega a inmovilizarse; 

se produce tal aglomeración que ni los cristales 

de agua o azúcar pueden formarse, ya que no hay 










espacio suficiente para moverse y organizarse en redes de cristales, Estos 
atascos vidriosos se comportan como un auténtico vidrio y añaden textura a la cráme brúlée, 
los caramelos duros, el jamón glaseado, el pato a la pequinesa y los recubrimientos de muchos 
dulces, desde el de los bombones hasta el de los MEM', 





O AGUA PURA 


AZÚCARES / ESPESANTE 


Los azúcares se interponen en el camino del agua para espesar los líquidos, pero hay 
que tener en cuenta que los azúcares son pequeños, así que se necesita una gran 
cantidad para poder cambiar las cosas. 

Si las concentraciones son lo suficientemente elevadas, se formará un vidrio si no se 
impide que los azúcares cristalicen, 
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Zúcares, 





'encia de sirope. Cuando 
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e formarán cristales o 


AZÚCARES / ESPESANTE 


FERMENTACIÓN 


Con el azucar, a los microbios les ocurre lo mismo que a los humanos lo necesitan, pero con 
moderación, El azúcar es necesario para sobrevivir pero está claro que tomarse un refresco 
azucarado y con gas de casi dos litros no le hace bien a nadie. Si bien el exceso de azúcar 
entorpece el crecimiento de los microbios —porque los priva de agua—, estos necesitan un 
poco de azúcar para sobrevivir de hecho, suele ser su fuente principal de alimento. 

Los microbios comen azúcar, aunque de manera un poco caótica. Puesto que no tienen 
boca, para comer recubren las moléculas de azúcar y empiezan a golpearlas para que se cuele 
a través de sus membranas blandas hacía su interior pegajoso. Una vez dentro, la maquinaria 
interna de los microbios se encarga de despedazar el azúcar; luego utilizan los trozos de 
azlcar a modo de combustible para moverse, crecer y reproducirse, y lo que no pueden utilizar 
se devuelve al alimento. Como deciamos, la forma de comer de los microbios es 
un poco descuidada y eso es bueno para nosotros, ya que los restos de 
azúcar que descartan pueden ser deliciosos. 

Enloreferido al sabor, el azúcar puede ser aburrido, ya que es dulce sin más, pero no 
tiene ni color ni aroma; ahora bien, los trozos de azúcar que quedan 








después de la comilona caótica de los microbios nunca son 
aburridos. La verdad es que estos trozos de azúcar que 
¡quedan pueden adoptar formas deliciosas, pero dependerá 
del tipo de microblo del que se trate y de su apetito en 
función de la temperatura, la competencia y el entorno. 
Muchas veces, los microbios convierten el azúcar en ácido, 
y eso da un sabor y olor fuerte a los lácteos, los productos de 












Si bien 
el exceso de 
azúcar entorpece 
el crecimiento de los 
microblos —porque los 
priva de agua— estos 
necesitan un poco 
de azúcar para 
sobrevivir, 



















Avecos, 
los microblos 
utilizan los azúcares 
como puerta de entrada 
principal de un festín de 
varios platos, entre los que 
hay otros Ingredientes 
como las proteínas, los. 
carbohidratos y los 


charcuteria, los encurtidos y el vinagre; otras veces, los microbios 
se convierten en traficantes legales de alcohol, y se dedican a 
elaborarlo clandestinamente, refugiados en el anonimato de la 
oscuridad. También hay microbios que convierten ol azúcar en 
gas, que es el responsable de la fermentación de las masas, o de 
ese efecto efervescente que notamos en la lengua con el vino 
"espumoso, la cerveza o incluso algunos encurtidos. Por último, a veces, 
los microbios utilizan los azúcares como puerto de entrada principal de un 
festín de varios platos, entre los que hay otros Ingredientes, como las proteínas, los 
carbohidratos y los lípidos. Precisamente, cuando los trozos de otros Ingredientes se unen a la 
fiesta, el proceso de fermentación pasa a ser más acre y aromático; cabe mencionar también 
que esos trozos se van acumulando con el tiempo y. de esa manera, alimentos simples como 
el zumo de uva o la leche se convierten en vinos y quesos con sabores tan complejos que aún 
no hemos logrado identificarlos del todo. 





AZÚCARES / FERMENTACIÓN 


En la mayoría de los tipos de fermentación. los microbios absorben azúcares, 
los descomponen para obter 





energía y materiales de construcción, y se 
deshacen de los fragmentos no utilizados, que pueden ser deliciosos. 




















. 
HATCHO MISO 


Los mohos inician el proceso 
de fermentación al liberar 
azúcares libres 
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. 
REMOLACHA FERMENTADA 


OLIVAS 


SALAMI 


Las bacterias do láct 





:onvierten los azúcar 








láctico (igual que en el chucrut, los 
productos lácteos fermentados y la | 


mayoría de los fermentos 





cidos). 





A 
. 
CERVEZA 


La levadura convierte 
los azúcares de la malta en alcohol 





. 
NIBS DE CACAO 


GRANOS DE VAINILLA 


Una compleja mezcla de microbi 









de los azúcar 


AZÚCARES / FERMENTACIÓN. 


CARBOHIDRATOS 


Los carbohidratos están formados por varios azúcares —que, 





de hecho, son carbohidratos muy muy pequeños—; pueden ser 
desde decenas hasta miles, que se unen y forman largas cadenas 
enmarañadas en formas preestablecidas que crean una estructura 
que atrapa a los demás Ingredientes. Eso es lo que permite que 
obtengamos patatas fritas de bolsa crujientes o una salsa de tomate 
espesa. Esa estructura tan enrevesada les permite desempeñar 
cinco funciones básicas en los alimentos: 


+ SE DISUELVEN 

» ESPESAN LOS LÍQUIDOS 

» FORMAN GELES. 

+ AGLUTINAN GUSTO Y AROMA. 

+ SE DESCOMPONEN EN AZÚCARES LIBRES. 


DISOLUCIÓN 


Cuanto más grande s 





un Ingrediente, más dificil será que se disuelva. Al agua le resulta 
fácil separar los Ingredientes pequeños, como los minerales y los azúcares, pero el asunto se 
complica cuando tiene que deshacer los nudos que se forman en las gigantescas cadenas 
de carbohidratos. De hecho, el agua puede incluso empeorar las cosas si se apelotona 
sobre las cadenas del exterior de los grumos, porque se atasca y entonces sella el resto de 
carbohidratos en el interior, 

Sí queremos que los carbohidratos resulten útiles para espesar 
una salsa o conseguir que la gelatina cuaje, tendremos que ayudarles a 
deshacer los grumos que haya antes de que se pongan en marcha; por 
eso en las recetas siempre se indica que hay que batir los almidones en agua fría antes de 
añadirlos a un caldo para preparar una salsa para carne, ya que el agua fría lo ralentiza todo 
y da más tiempo para poder separar los carbohidratos antes de que se formen grumos. Otra 
posibilidad es mezclar primero los carbohidratos con otros Ingredientes, como los lípidos y los 
azúcares, para que las cadenas estén separadas entre sí y. además, repartidas uniformemente. 
Esa es precisamente la idea al mezclar la harina con la mantequilla o el aceite en el roux antes 
de preparar sopa gumbo, o al tamizar la pectina para mezclaría con el azúcar antes de elaborar 
mermelada. 

Una vez que se han separado todas las cadenas y quedan expuestas, la mayoría de 
los carbohidratos necesitarán calor para disolverse completamente, pero hay que tener en 
cuenta que las cadenas de carbohidratos son muy largas y están muy enredadas, así que el 
calor tendrá que darle un empujoncito al agua para que pueda legar a todos los huecos. Eso 
ayuda a entender por qué tenemos que hervir muy bien la harina, la pectina y el agar-agar 
después de batirlos si queremos que se disuelvan. Pero hay algunas excepciones a esa regia: 







los carbohidratos como la goma xantana y los almidones modificados 
lo resulta fácil 
separar los Ingrodientes 
pequeños, pero el asunto se Y/) 
lecomplica cuando tiene que | 
deshacer los nudos que se 
forman on las gigantescas 
cadenas de 








se tratan previamente para permitir un acceso fácil al agua; así se 
pueden hidratar en cuanto las cadenas quedan expuestas, Cada 
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tipo de carbohidrato requiere unas condiciones concretas para 
disolverse, si bien las Indicaciones básicas mencionadas son la 
clave para cualquiera de ellos, 

Igual que el azúcar y los minerales, los carbohidratos disueltos 
consiguen captar y mantenerla atención del agua y así evitan que esta se 
asocie con los microbios, que forme cristales de hielo congelados o que se convierta en vapor 
y pase al aire. Sin embargo, el agua siente menos atracción por los carbohidratos que por los 
azúcares y los minerales, así que el efecto no es tan fuerto, El azúcar está rodeado por todos 
ládos por muchas moléculas de agua, así que cada molécula de azúcar consigue aglutinar 
mucha agua. Ahora bien, los azúcares que constituyen los eslabones de la 
cadena de un carbohidrato están agolpados y no dejan espacio para que 
en medio haya moléculas de agua, por lo que las cadenas apenas logran 
retenerla. El almidón de las baguettes retiene algo de agua, pero el pan se secará mucho 
más rápido que un pastel con mucho azúcar; las salsas con almidones se congelan en cristales 
de hielo gruesos y con mucha más rapidez que la crema de helado con un alto contenido de 
azúcar. Si queremos controlar la cantidad de microbios para que no proliferen en alimentos ricos 
en carbohidratos sin un alto contenido en azúcar, como la pasta o las galletas saladas, tienen 
que secarse hasta que el contenido de agua se reduzca al 10%, mientras que la mermelada con 


mucho azúcar puede conservarse bien con un contenido de agua incluso del 50%. 


CARBOHIDRATOS / DISOLUCIÓN 


Cuando los carbohidratos se disuelven correctamente, cada 
molécula queda rodeada por fragmentos de su propio séquito 

de moléculas de agua, pero como el agua na cabe entre los 
eslabones de las cadenas de carbohidratos, los carbohidratos son 
menos eficaces que los azúcares a la hora de aglutinar el agua. 
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CARBOHIDRATOS / DISOLUCIÓN 
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Para que los carbohidratos sean espesantes 


eficaces, estabilizadores de la emulsión —— | Í 
o cualquier otra cosa, tendrán que estar bien — | / 








disueltos. Cuando trabajamos con Ingredientes 
enteros, lo conseguimos cocinando los 
alimentos, removiéndolos o mezclándolos. 





COMPOTA DE 
| MANZANA 





ESPESANTE 


Nadar en línea recti 





1 una piscina es sencillo si no hay obstáculos. Ahora bien, la cosa se 
complica sí al nadar nos encontramos algas por el camino, ya que ese recorrido en Inea recta 
se convertirá en toda una proeza. Así, precisamente, se encargan los carbohidratos de espesar 
los líquidos: se interponen en el recorrido del agua mientras esta fluye; pero 
Igual que esquivar un grupo de algas resulta fácil de poco servirá que haya una bola sólida 

de carbohidratos si lo que queremos es espesar un liquido. Cuanto mejor distribuido esté un 
Ingrediento. más obstrucción causará, Para potenciar la capacidad espesante de las cadenas 
de carbohidratos, habrá que batirlas, mezclaras y distibuirlas de manera uniforme. 

El mejor sitio para buscar carbohidratos son las plantas, que, como sabemos, no tienen 
huesos ni músculos. Por eso, las frutas, las verduras, las legumbres, los granos de cereal, las 
especias y las hierbas aromáticas confían en carbohidratos como el almidón, la pectina yla 
celulosa, entre muchos más, para conseguir estructura, movimiento y energía. 

La utlización de carbohidratos de origen vegetal para espesar los alimentos empezó 
como una técnica algo rudimentaria, pero se ha avanzado mucho desde aquella época en la 
que se aplastaba la fruta para obtener una pasta o se machacaban las raíces con una roca 
para obtener el puré de patatas. La clave para espesar los alimentos a partir de 
plantas es descubrir cómo abrir el envoltorio natural en el que vienen los 
carbohidratos. Así, los carbohidratos atrapados en un diente de un ajo, un garbanzo, un higo. 
un calabacín, no serán muy útiles para espesar un líquido, pero si conseguimos sacarlos de 
su interior —por ejemplo, hirviéndolos a fuego lento—, se liberará su potencial espesante. En 
algunos casos, hace falta una cantidad enorme de calor o utilizar una batidora para conseguir 
esa sopa de remolacha de consistencia perfectamente fina y homogénea; otras veces, la idea 
es espesar el líquido sín cargarnos del todo el espesante, tal como pasa con un buen rísotto, 


carbohidratos 
son los Ingredientes 
más potentes para 


espesar, lo que hace que 
donde lo importante es encontrar un equilibrio y atraer a algunos también sean los mejores, 


carbohidratos hacia el líquido para lograr una consistencia cremosa 


y que, al mismo tiempo, queden suficientes carbohidratos para 
conservarla estructura y la textura correosa de las partes sólidas. 
Los carbohidratos procedentes de alimentos enteros tienen mayor 
capacidad espesante, pero van acompañados de gusto, aroma, color y otros 
Ingredientes que tal vez no sean ideales. Si solo se busca espesar un líquido y nada 





más, sin duda tendremos que utilizar carbohidratos refinados. La fécula de maiz, la fécula de 
patata, el arrurruz y otros carbohidratos en polvo, como el agar-agar, la goma xantana o la 
pectina conforman cadenas de carbohidratos puros que se extraen de los granos, las raíces, la 
fruta, las algas e, incluso, algunos microbios; y que varían en forma y longitud, lo que determina. 
su capacidad espesante y los requisitos para disolverse. 

Tal como hemos tratado en ol capitulo sobre el agua, si so espesa algo hasta el extremo, 
obtendremos un alimento crujiente; los carbohidratos son los Ingredientes más potentes para 





espesar,lo que hace que también sesn los mejores para lograr una textura crujiente. Al 
cocer al horno, tostar o secar alimentos como las patatas, las cebollas o alimentos con una 
gran cantidad de cadenas de carbohidratos para eliminar el agua que contienen, conseguimos 
una capa vidriosa y una textura crujiente. Ahora bien, si tenemos alimentos sin suficientes 
carbohidratos propios y queremos que queden recubiertos con una corteza bien crujiente, 
podemos empanarlos o bañarlos con una sustancia rica en carbohidratos, como almidón, 
harina, pan rallado, especias molidas, verduras secas o patatas chips hechas pedacitos, 






AGUA PURA 


CARBOHIDRATOS / ESPESANTE 


Los carbohidratos se entrometen en el camino del agua. Su estructura larga los 
convierte en el Ingrediente más eficaz para espesar. Si hay suficientes carbohidratos. 
el agua se detendrá por completo para formar un vidrio, pero no se formará ningún 
gel a no ser que las cadenas de carbohidratos se solapen. 


SALSA PARA CARNE 





. 
PASTA DE TOMATE 


Pectina de las paredes celulares 
del tomate. 


PQ ——— 


. 
PESTO 
Almidón de los frutos secos 
machacados y celulosa de las 
hojas de hierbas. 


HA 


CARBOHIDRATOS / ESPESANTE 





. 
BAKLAVA 
Capa vidriosa crujiente hecha 
con el almidón del trigo, 


STE É- -> >_————— 


. 
ADEREZO RANCHERO 


Goma xantana, extraída 
de bacterias purificadas. 


A 








. 
ZUMO DE NARANJA 


Pectina de la pulpa y la 
corteza de la naranja. 


—— o 


. 
SNACK DE ALGA 


Capa vidriosa crujiente hecha 
de carbohidratos de algas. 


TORTITA DE ARROZ 
Capa crujiente hecha de 


almidón de arroz. 








GELIFICACIÓN 


Cuando se utilizan como espesantes, los carbohidratos se convierten en obstáculos y provocan 
que ol agua fluya ralentizada; si e utlizan para crear geles, las cadenas de carbohidratos se 
fusionan entre sí de manera que encierran el agua en una jaula y logran que se detenga por 
complato. 

Igual que ocurría al disolverlos y espesarlos, el primer paso para lograr 
la gelificación es distribuir uniformemente los carbohidratos para evitar que 
se formen grumos; una vez hecho eso, la formación del gel será como si se metieran los 
carbohidratos en una jaula donde no imparta cuántos llegue a haber, ya que el líquido no se 
convertirá en gel a no ser que las cadenas se entrecrucen, se enlacen y formen una red en tres 
dimensiones. Ahora bien, para que se forme esa red, deberán darse una serie de circunstancias 
especiales para cada tipo de carbohidrato. Así, la pectina de la mermelada, las gominolas y la 
confitura necesitan la ayuda de un pH bajo y una gran cantidad de azúcar; otros carbohidratos, 
¡como el alginato, el carragenano o la goma gellan necesitan minerales, que actúan como. 


remaches soldando las distintas cadenas y así forman una red de gel 








representada por una enorme variedad de esferas, cubos y otras 
No importa. 
cuántos. 
carbohidratos llegue 
a haber, ya que el líquido. 
nose convertirá en gela 
no ser que las cadenas se 
emtrecrucen, se enlacen y 


formas innovadoras soñadas por los chefs contemporáneos. En el 










caso de los almidones, la mayoría se gelifican calentándolos 

y dejándolos enfriar luego, tal como sucede con las tartas de 

nueces pecanas, las tortitas, los ñoquis o los fideos de cristal. 
Hay que tener en cuenta que el viaje de una consistencia 

espesa a una gelificada no siempre se hace solamente con billete 

de ida: hay alimentos que se encuentran en la zona gris 


entre un líquido espeso y un gel: si queremos aclararlos temporalmente, 
podemos moverlos, apretarlos o removerlos, ya que esa agitación permite abrir la 
frágil jaula de gel que se había formado y lo que había en su interior empieza a fluir hasta que 
so vuelve a formar la jaula. Los ejemplos más extremos de esta zona gris los encontramos en 
al aderezo para ensaledas y el kétehup; en estos dos casos, los carbohidratos enredados se 
aforran con fuerza a la botalla hasta el punto crítico en ol que la jaula se rompe y su contenido 
queda libre. Llegado ese punto, de repente los condimentos salen del bote a borbotones y 
por arte de magia pasan de ser un sólido a ser un líquido, aunque en el momento en el que 
tocan el plato, la ropa o el suelo, esos geles líquidos vuelven a adauirir una consistencia firme 
y se vuelve a formar la jeula de carbohidratos. Lo mismo pasa con alimentos como el yogur o 
la panna cotta, aunque en ese caso los encargados de espesar son las proteínas (consulta el 
capítulo dedicado a ellas), que comparten algunas características con los carbohidratos, como 
le estructura en larga cadena. 


CARBOHIDRATOS / GELIFICACIÓN 


Los carbohidratos esposan más los líquidos cuando las 
cadenas individuales emplezan a solaparse. Cuando se 
han solapado mi pue 





OSITO DE GOMA 


e 
FIDEOS DE CRISTAL 
El almidón de las judías mungo 
golífica los fideos sin la ayuda 
de las proteínas. 


—— 
Ue 
a * 
MAMONCILLO 
TOMATE 


La pectina es la 

encargada de mantener 
unida la pulpa. 

——__— 








. 
PANQUEQUE 

El almidón del trigo colabora 

con las proteínas del gluten 

para crear un gel coordinado. 


CARBOHIDRATOS / GELIFICACIÓN 








* 
REGALIZ 
SS El almidón del trigo y las gomos 
SINVAS RECUEÑAS Me Aa 
DE PIMIENTO Sis 
ó A ÁA 
El relleno de pimiento está hecho 
con zumo de pimiento gelificado 
con alginato sódico. 
AAA 
. 
TATER TOTS 
La fécula de patata liberada de 
la carne de la patata rallada 
Torma el gel para mantener 
unidas las popitas do patata, — | 
. 





DELICIAS TURCAS 
La harina de meíz crea un gel. — [| 


Sa AA 


. 
ANILLOS DE GOMA 
Se añade pectina de fruta purificada 
al zumo de fruta gelíficado, 








AGLUTINACIÓN 
DE GUSTO + AROMA 


La jungla que conforman los carbohidratos no solo cambia la textura de la comida, sino que 
también afecta a su gusto y su olor: los compuestos del aroma y del gusto quedan atrapados 
en la cadena de carbohidratos, sin poder moverse. En la boca, estos compuestos no pueden 
pasar ala lengua ni subir por la nariz, así que el gusto queda atenuado. Y es que los 
carbohidratos pueden ser agujeros negros para el gusto y el aroma. 

El almidón es el carbohídrato con mayor capacidad aglomerante del gusto y puede 
provocar que los alimentos ricos en almidón queden deslucidos. Si tenemos un caido de pollo, 
Unas gambas o un puré de cebolla con un gusto al que le falta carácter, añadirles almidón 
solo conseguirá que nos quede una salsa, unas gambas fritas o un risotto más bien insípidos. 
Por eso, en los últimos años los chefs han recurrido a otros carbohidratos como la pectína, 
el agar-agar, la goma xantana o la goma gellan para manipular la textura de los alimentos. 
Estos espesantes y gelficantes alternativos aglutinan menos compuestos sabrosos y no 
¡cambian el color de los alimentos, así que los sabores delicados consiguen brilar con luz 
propla. Es posible que al espesar una salsa de fresa con almidón el resultado sea una salsa 
más bien floja; ahora bien. si en vez de almidón utilizamos goma xantana, las propiedades 
dela fruta se potenciarán 





CARBOHIDRATOS / AGLUTINACIÓN DE GUSTO + AROMA 


El gusto y el aroma se pueden enredar en cadenas de carbohidratos, 


que evitan que puedan escaperse hacia la lengua o ls pariz, 
silenciando así el sabor de los alimentos. 







. 
FONDO OSCURO | 





. 
CEBOLLETA 


A 





GAMBA | 


CARBOHIDRATOS / AGLUTINACIÓN DE GUSTO + AROMA 
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SALSA OSCURA | 









PARA CARNE [4 
EA É— > 
* 
Es posible que al añadir almidón y 
otros carbohidratos a un alimento 
estemos silenciondo su gusto, 
aroma y color, 
. 
RISOTTO E 


DE CEBOLLETAS | 


. É 
GAMBAS | 
REBOZADAS 


DESCOMPOSICIÓN 


Los carbohidratos son cadenas de azúcares y cuando la cadena se rompe, empiezan 
a actuar como azúcares individuales. 

¡Con el tiempo y aplicando calor, los geles con carbohidratos se separan en el punto de 
unión de las cadenas, las cuales, a su vez, pueden descomponerse en trozos más pequeños. 
Ese es el proceso por el que la mayoría de los alimentos de origen vegetal se ablandan durante 
la cocción: el carbohidrato que actúa como columna vertebral estructuradora de todas las 
células de la zanahoria o de una hoja de kale empieza a separarse, y el tejido de la zanahoria 
el del kale pasa de ser crujiente y duro a flexible y blando. La cocción separa las cadenas de 
carbohidratos lo suficiente como para ablandar las verduras, aunque para descomponerlas en 
azúcares individuales se necesita, por lo general, la intervención de alguna enzima. 

Las enzimas son unas minimáquinas proteínicas que actúan como diminutos cuchillos 
moleculares que trocean los carbohidratos en pedacitos azucarados. Las enzimas que digieren 
los carbohidratos están en todos sitios, desde las células de las plantas hasta los microbios o los 
intestinos de los animales; eso significa que los boniatos, el koji (el hongo del arroz que se 
utiliza para elaborar salsa de soja y miso) y los intestinos de las abejas tienen algo en común: 
contienen enzimas capaces de convertirlas cadenas de carbohidratos en montones de 
azúcares lbres. 

A diferencia de las cadenas de carbohidratos de los que proceden, esos azúcares 
liberados son dulces. Para poder percibir el gusto de algo, tiene que llegar alas papilas 
gustativas. Cuando nos encontramos con una cadena compuesta por millones de azúcares 
Unidos el uno al otro, la situación es totalmente caótica, porque las papilas gustativas no 
pueden agarrarse a esa cadena, por lo que no le encontramos un gusto característico. Así a 


medida que las frutas maduran, las patatas envejecen, el miso fermenta y la cebada maltea, van 


volviéndose más dulces. Una de las excepciones más extrañas a esa regla la encontramos en 
los guisantes de olor, que tienen unas enzimas que funcionan al revés, es decir, vuelven a tejer 
los azúcares para formar cadenas de carbohidratos; en cuanto se recogen los guisantes, las 
enzimas entran en acción y los transforman en pequeñas bolas insípidas con almidón. 

Ahora bien, la descomposición de los carbohidratos no solamente afecta al dulzor de 
los alimentos, porque al romperse las cadenas, los carbohidratos se doran mejor, retienen 
'más agua, fermentan más rápido, crístalizan con más facilidad y pierden su capacidad para 





espesarse y gelíficarse. Al hornear una masa de pan de fermentación larga, el pan adquiere 
un tono dorado más profundo; del mismo modo, al freir los plátanos macho maduros, estos 
adquieren un color caramelo más pronunciado. En ambos casos, los alimentos se ablandan y 
es más difícil mantenerlos intactos debido ala falta de estructuras de carbohidratos. Asi 





ismo, 
los patatas viejas se doran más rápido en la freidora, pero como falta capacidad espesante, 
quedan menos crujientes. Por su parte, los higos maduros son ideales para endulzar los 
postres, pero los higos verdes tienen una gran capacidad espesante ideal para lograr rellenos y 
glaseados más establos, En el caso de las uvas, cuando están bien 
maduras y dulces, es el momento de convertirlas en vino 






inmediatamente, aunque los granos con almidón pueden 
fermentar cuando el productor decida descomponer los 
almidones en malta. El paso de cadenas largas de 
carbohidratos a azúcares individuales forma 
parte de un continuo en el que la clave es 
encontrar el equilibrio para crear alimentos 
con la textura, el sabor y el color adecuados. 


Para poder 
percibir el gusto 
de algo, tiene que 
llegar a las papilas 
gustativas. 











CARBOHIDRATOS / DESCOMPOSICIÓN 


Las cadonas de carbohidratos so pueden fragmentar para 
aprovechar los azúcares libres, que tienen todas las características 
de los azúcares, entre ellas el pardeamiento, la aglutinación del 
agua, la fermentación, el dulzor y la cristalización. 






CRISTAL DE AZÚCAR 





PARDEAMIENTO 


AGLUTINACIÓN 
DEAGUA 





PAPILA GUSTATIVA 
CDULZOR) 
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. 
BONIATOS 
Las enzimas naturales los hacen 
más dulces sí se cocinan 
a fuego lento. 
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CEBADA MALTEADA | 

La descomposición de los azúcares | 
del almidón permite que se 

produzcs la fermentación y el uso | 

de la malta on postres dulces. | 
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GRANADA 
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Varios carbohidratos, entre 
ellos el almidón y la pectina, 
v LS de di Ñ 
> se descomponen durante la 
maduración de tada la fruta 
—— e 


CARBOHIDRATOS / DESCOMPOSICIÓN 


e 
CAQUIS B 
Varios carbohidratos, entre | 
ellos el almidón y la pectina, — | 
se descomponen durante la — | 
maduración de toda la fruta, 
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MISO DULCE ! 
La fermentación a temperaturas L- 

que favorecen la descomposición | 

, de los carbohidratos da ple aun | 

S sobor más dulce que salado, 
* 

PLÁTANOS MACHO 
Cuando están verdes, tienen tanto f 
almidón como las patates, pero — | 


cuando están bien maduros, — | 
un tercio de su peso es azúcar. — | + 
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>) LÍPIDOS 


pintura al áleo 


Los lípidos no casan bien con el agua. Son grasientos, aceitosos y 
untuosos, y, además, huelen. Se trata de Ingredientes muy sensibles 
a condiciones duras, como la exposición al calor, la luz y el aire, que 
pueden conseguir convertir un aroma floral en olor a pescado en 
cuestión de segundos. Las características que definen a los lípidos 
son las siguientes: 


+ FORMAN EMULSIONES 
» ACTÚAN COMO EMULSIONANTES 
+ ALMACENAN COMPUESTOS 
QUE ODIAN EL AGUA 
+ SE CRISTALIZAN Y SE DERRITEN. 
+ Secalientan a ALTA TEMPERATURA sin evaporarse. 
+ SeDESCOMPONEN en trozos muy sabrosos. 


EMULSIONES 


La mayoría de los lípidos odian el agua, y viceversa. Silos lípidos se ven obligados a entrar en 
contacto con ella y no hay manera de escapar, lo mejor que pueden hacer es agruparse De 
hecho, el agua y los lípidos cohabitan en cas! todo lo que comemos, así que no les queda más 
remedio que encontrar la manera de compartir el mismo espacio; la respuesta a esa situación 
son las emulsiones, que son pequeñas gottas de aceite suspendidas en agua (o al revés). 

El principal objetivo al preparar una emulsión es que las gotas de aceite se mezclan bien 
y se mantengan separadas entre ells, y eso no es fácil. Los lípidos luchan para evitar que los 
separen, ya que agruparse los ayuda a mantenerse lo más lejos posible del agua. El primer paso 
para lograr una emulsión duradera es conseguir gotitas diminutas, ya que asilas piezas tardarán 
más en juntarse. En todo caso, ninguna emulsión dura para siempre: acaban 
estropeándose, aunque lo importante es que estén intactas el tiempo suficiente 
como para ingerirlas. Es distinto preparar una vinagreta para la cena —bastará con mezclarla 
unos segundos antes de servirla— que hacer una vinagreta para Un restaurante, ya que esta 
Última tendrá que durar horas en buen estado. Para ollo, nos hará falta mucha potencia al mezclar, 
para descomponer las gotitas en fragmentos aún más pequeños Una licuadora muy potente 
permitirá obtener una emulsión mejor que una batidora de mano, la cual a su vez es mejor que un 
batidor de varias, que será mejor que un tenedor, este que una cuchara y esta que el dedo. 

Si queremos que la emulsión dure mucho tiempo, un buen punto de partida es que haya 
pequeñas gotas; cuando ya las tenemos, para conservar la emulsión tendremos que gestionar 
la interacción entre ellas. En nuestro kit de elementos necesarios para mantener 
separadas las gotitas emulsionadas encontramos los estabilizantes (cualquier 
osa que espese el agua, incluidos carbohidratos, proteinas y cualquier otro ingrediente que se 
interponga en el camino del agua), los emulsionantes y el control de la temperatura. 













Aveces en el 
agua hay tantas 
gotitas de lípidos que 
es inevitable que 


Los estabilizantes dificultan que una gotita de un choquen entre sí 


Iípido nade hasta la gotita más cercana. Además, como los lípidos 
son menos densos que el agua, los estabilizantes dificultan la flotabilidad 
de las gotas y eso complica que estas se reúnan en la superficie. Los emulsionantes son los 
responsables de que las gotitas no puedan reunificarse. La mayoría de ellos son lípidos o proteínas; 
recubren la superficie de las gotitas, así que si, por casualidad, las gotas consiguen encontrarse, 
rebotarán en vez de unirse. El último truco para conservar en buen estado una emulsión es reducir 
la temperatura. Si eliminamos el calor, todo rá más lento, por lo que las emulsiones durarán més, ya 
que las gotitas de lípidos se moverán lentamente y les costará mucho encontrarse, 

Los lípidos no suelen disolverse en el agua, aunque pueden actuar como obstáculos en 
el camino de ese líquido; y es que las emulsiones espesan los líquidos porque 
el agua se ve obligada a moverse alrededor de cada una de las gotitas 
de lípidos. Por ejemplo, eso es lo que pasa cuando añadimos mantequilla a una salsa para 
hacerla más espesa y suave, o cuando preparamos mayonesa y es tan espesa que al meter la 
cuchara se sostiene en ple. La mejor manera de espesar un líquido con lípidos es distribuirlos 
uniformemente, ya que el agua necesita mucho menos tiempo para evitar unas pocas gotas 
¡grandes que para sortear un campo minado de miles de gotas; por eso, las emulsiones finas. 
son mucho más estables que las gruesas y también más espesas. 

Pero a veces en el agua hay tantas gotitas de Ípidos que es inevitable que choquen entre sí. 
En ese caso, la emulsión se vuelve más frágl y es más probable que se rompa. Entonces aparecen 
charquitos de aceite en la superficie. Si añadimos más agua, damos a las gatitas de lípidos más 
espacio para respirar. Bastará con unas gotas de zumo de limón, caldo, leche o cualquier otro 
alimento que contenga agus para salvar una salsa holandesa, una crema de limón o la mayonesa, 





LÍPIDOS / EMULSIONES 


Para conseguir una emulsión, creemos gotitas para forzar que el agua y los lípidos 
entren en contacto, pero ases gotes quieren unit fuerzas para separarse, 

Si queremos que la emulsión dure más tiempo, puedo resultar útil empezar con 
gotitas pequeñas, reducir el calor y añadir amulsionantes o estabilizantes 


Las gotites de lípidos pueden interponerse en 
el comino jue y así espesar los líquidos 
siempre que la emulsión esté intacta 
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LÍPIDOS / EMULSIONES 








Las gotas de aceite buscan agruparse para escapar del agua, asi que el momento culminante 
de su plan es cuando dos gotas se fusionan en una. Los emulsionantes se interponen en esa 
unión, actúan como carabinas de los lípidos para evitar que dos gotas se acerquen demasiado 
la una a la otra. 

Los emulsionantes son moléculas bipolares: a una parte le encanta el agus, pero la otra 
la odía, En la práctica, funcionan porque son híbridos: la parte a la que le 
apasiona el agua se queda en el agua y la fan del aceite se entierra a sí 
misma en ese líquido. 

A final, queda una gotita cubierta por parachoques en la superficie, lo que hace que las 
gotas reboten entre ellas, como si jugaran al pinball en vez de llegar a unirse. Algunos lípidos 
especializados, como la lecitina o el colesterol, son emulsionantes que se encuentran en 
muchos alimentos: ajo, yemas de huevo, productos lácteos, zumos de verdura, entre otros. Los 
'emulsionantes también pueden proceder de lípidos comunes, como las grasas y los aceites, 
que se dividen en trozos pequeños en los que se materializa la combinación de la parte que 
¡odia el agua con la que la ama, una dicotomía que permite que los lípidos estén en la frontera 
entre dos mundos, el del agua y el de los aceites. 

El aceite utilizado en una freidora está plagado de 


'emulsionantes procedentes de lípidos que se han roto en emulsionantes 
actúan como 
fragmentos durante los minutos en los que se han visto 
sa m ” Ss di carabinas de los lípidos 
sometidos a calentamiento prolongado. Precisamente, para evitar que dos 
su función es ayudar a que los lípidos intactos se acerquen gotas se acerquen 
más a los alimentos ricos en agua que se cocinan: por eso, demasiado la una 


la comida se dora antes y se cocina mejor con aceite con 








emulsionantes ya rotos que en un aceite que los ti 





1e intactos. Además de los lípidos, existen 
decenas de alimentos con proteínas que también funcionan como emulsionantes, como 
podrás ver en el capítulo sobre las proteínas. 

En general, suele ser buena idea añadir un emulsionante a la comida antes de intentar 
hacer la emulsión, porque, de esa manera, a todas las gotas se les asignan sus propios 
emolsionantes, que actúan como carabinas en cuanto se forman. Por eso, las recetas de 
mayonesa suelen empezar con la yema del huevo; las de vinagreta, con la mostaza, y el 
alioli, con el ajo picado. Sin embargo, en caso de emergencia, cuando tenemos 
una emulsión ya formada que está a punto de echarse a perder, existe la 
posibilidad de añadirle un emulsionante para salvarla, siempre y cuando 
removamos o mezclemos lo suficiente para que este llegue a todas las 
partes donde sea necesario. 


Las gotas que están recubiertas por 
emulsionentes no se unen, sino que rebotan 


al encontrarse para separarse de la amulsión 
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LÍPIDOS / EMULSIONANTES 


Los gmulsionantes son moléculas bipolares: a una peste 
le encanto ol agus, pero la otra la odia 
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Hay muchos pigmentos y aromas que odian el agua, lo cual los pone en un aprieto porque la 
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mayoría de los alimentos la contienen, así que muchas veces esos compuestos se desperdician 
ose escapan de los alimentos. Los lípidos actúan como refugio seguro para el 
pigmento y el aroma y los mantienen en su sitio el tiempo suficiente para 
que los alimentos lleguen a la boca. 

Un dicho popular entre los chefs reza así: «Fat has flavor» (éLa grasa tiene sabor) Dado 
que, por lo general, los compuestos del gusto suelen preferir el agua a los lípidos, una versión 
más precisa del dicho sería: «La grasa tiene aroma». Y es que a la mayoría de los compuestos del 
“aroma les encanta pasar el rato alrededor de los lípidos. Los alimentos que no contienen lípidos 
suelen ser insípidos e inodoros, porque el aroma no se adhiere el tiempo suficiente para que 
podamos disfrutarlo. Así, cuando a los estudiantes de cocina se les enseña la técnica culinaria 
francesa que consiste en retirar toda la grasa de caldos y consomés, pero, al mismo tiempo, 
añadir ingredientes aromáticos, como perejil o tomillo, reciben un mensaje contradictorio; por 
el contrario, los chefs de ramen japonés añaden grasa en abundancia en sus caldos, para que 
acojan cómodamente los aromas del ajo tostado y las especias que se utilizan. 

Ahora bien, un alimento con exceso de lípidos puede llegar a concentrar 
demasiado el aroma, lo que crearía un efecto parecido al de los carbohidratos, que 
aglutinan el sabor y el aroma: es decir, el almento pasa por la boca y por el esófago antes de 





que el aroma tenga la oportunidad de escsparse hacia la nariz. Por eso, al añadir lípidos a un 
alimento hay que equilibrario: algunos lípidos ayudan a que el alimento adquiera aroma, pero si 
añadimos demasiada cantidad, empezarán a absorber aromas que haya en el are. 





tÍPIDOS / ALMACENAMIENTO DE ELEMENTOS OYE ODIAN EL AGUA 


Los lípidos pueden simacenar elementos que odian el agua y que están presentes en nuestros 


alimentos, entre elloz sumerosos aromas, colores y nutrientes importantes 
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LÍPIDOS / ALMACENAMIENTO DE ELEMENTOS QUE ODIAN EL AGUA 

















DERRETIR + 
CRAISTALIZAR 


Todos los lípidos se derriten y se cristalizan cuando añadimos o retiramos una fuente de calor. 
Controlar esas transiciones nos ayuda a conseguir alimentos hojaldrados o desmenuzados, 
densos o ligeros, cremosos o grasosos. 

Las grasas son el lípido más común de los alimentos y pueden ser de dos tipos: 
saturadas e insaturadas. La mayor diferencia entre ambas es la temperatura a 
la que se derriten, que, en gran medida, depende de la forma que tengan. 
Las moléculas de grasa tienen forma de bastoncitos: las grasas saturadas son bastoncitos 
perfectamente rectos, lo que les permite estar bien apilados muy cerca el uno del otro, como 





si fueran sardinas de lata; gracias a eso, las grasas saturadas como la manteca, la grasa de 
pato y la manteca de cacao son densas y sólidas, de forma que hace falta más calor para 
derretirlas y separarlas que en las grasas insaturadas. 

Por su parte, 





insaturadas se doblan y se curvan, con lo que parece que tuvieran 
codos, y la verdad es que es muy dificil ballar pegado con alguien que te está metiendo el 
codo constantemente en la cara; por eso, las grasas no saturadas no se pegan tanto las unas 
alas otras como las grasas saturadas. 








Así pues, alimentos como el aceite de pescado, el de oliva 
y el de colza se derriten con mucha más facilidad que las 








Los 
lípidos que se 
cristalizan rápido 
se fundirán de manera 
distinta a los lípidos 
que se cristalizan 


grasas saturadas. En general, cuando decimos aceite 
solemos referirnos a grasas en estado líquido a 
temperatura ambiente. 

Los lípidos adquieren formas más complejas que 
el agua y el azúcar, por lo que sus moléculas se pueden 
juntar de diferentes maneras para formar cristales de formas 








Cuando 
"muy diversas; los lípidos que se cristalizan rápido se 


fundirán de una manera distinta a los lípidos que 
se cristalizan despacio. 

'Un chocolate de calidad va de perlas para estudiar 
los cristales de los lípidos, porque con la manteca de cacao 
se pueden obtener cristales de seis formas distintas, de las 


lenemos varios 
tipos de cristales 
al mismo tiempo, la 
comida nos psrecerá 
grasionta. 





ue la quinta suele gustarnos más que las demás; eso es porque 
esos cristales hacen que el chocolate sea brillante y crujiente, y que se deshaga on la boca 
y no enla mano. 

Para que se creen esos cristales, habrá que temperar el chocolate. Para ell, subiremos 
y bajaremos la temperatura del chocolate para que los lípidos bailen entre sí y cambien la 
manera de asentarse siguiendo nuestra orientación favorita de cristales. la chocolatina 
ue llevamos en el bolsillo se funde y luego se vuelve a solidificar, los cristales que 
cuidadosamente se habían formado desaparecen y la textura cambia; la textura algo crujiente. 
que tenía ya no se recupera, el chocolate se vuelve de un color mate y es más probable que 
se nos derrita en las manos. Con la mantequilla puede pasar lo mismo: si la dejamos en la 
nevera demasiado tiempo, se vuelve granulosa, pero si la dejamos reblandecer y volvemos 
a meterla en la nevera se endurece de nuevo. 

Cuando tenemos varios tipos de cristales al mismo tiempo, la comida nos parecerá 
úgrasienta Los lípidos del aceite de oliva y del aceite de colza suelen favorecer un único tipo 
de cristal, lo que permite que se fundan rápidamente a una única temperatura; por el contrario, 
la grasa de temera y la de cerdo están compuestas por una mezcla de cristales de distintos 
tipos, de manera que para fundirse tienen que pasar por diferentes temperaturas. Esos lípidos 


no se transforman rápidamente de sólido a líquido, 
sino que pasan por una fase a caballo entre ambos 
estados: 





¡adentran en un viaje por el territorio de 
la grasa. 

Ya sabemos que los lípidos y el agua se odian 
mutuamente, así que los Ingredientes que se disuelven 
en el agua las pasan realmente canutas para atravesar 
las masas de lípidos de los alimentos. Eso hace que los 
lípidos sean muy útiles para controlar los movimientos de los 
elementos a través de la comida; por ejemplo, según lo sólidos que sean los lípidos, 
conseguirán fragmentar parcialmente los grupos de elementos a los que les encant 








agua o bien separarlos por completo. 

Existen muchas técnicas culinarias pensadas para controlar las proteínas, sobre 
todo el gluten, con lípidos, Al romper esa capacidad que tiene el gluten de formar redes 
interconectadas, conseguimos que los cruasanes queden hojaldrados, que el borde de la 
masa de una tarta se pueda desmigajar y que un brioche quede blandito. 

La diferencia entre estas tres texturas radica en la manera en que se distribuyen los 
lípidos en cada una de ellas: la grasa sólida crea fronteras firmes entre las distintas capas 
de la masa del cruasán y bolas del tamaño de un guijarro en la masa de las tartas; por su 
parte, la masa del brioche tiene grasa líquida distribuida de manera uniforme para conseguir 
esa textura blanda tan característica. En realidad, podríamos usar cualquier lípido en 
cualquiera de los tres casos, siempre y cuando tenga la consistencia adecuada. Asi 
podríamos tener cruasanes hechos con aceite de oliva y brioches elaborados con grasa 


de pato y saldrian la fía 





, siempre y cuando los cruasanes se prepararan en una 





¡con aceite de oliva sólido y la grasa de pato se derritiera antes de añadirla a la masa 
del brioche. 


saturados se pueden juntar más 
de los otros y se solidiflcarán más 
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dependerá de la orientación y el tipo de eristales. 








LÍPIDOS / DERRETIR + CRISTALIZAR 
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MANTEQUILLA 
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ALTA TEMPERATURA 


La mejor manera de transferir calor uniformemente por un alimento es sumergirlo en un líquido 
caliente. En la cocina podemos elegir entre varios tipos de líquidos: los lípidos y el agua. Pero 
sin una olla a presión no podemos calentar el agua a más de 100*C, porque una vez que 
alcanza es temperatura (su punto de ebullición), el agua se precipita al aire, y en ese cambio 
se lleva el calor consigo y el alimento se enfría. Por su parte, los lípidos tienen un punto 
de ebullición muy elevado, lo que nos permite elevarlos a temperaturas 
mucho más altas que el agua. 

Hervir implica que algo se callente lo suficiente como para pasar al are, pero no 
olvidemos que las grasas y los aceites son elementos pesados; de hecho, pesan tanto que se 
descomponen y se queman antes de llegar a hervir Así que, sí queremos que un alimento 
se callente y se quede sin agua, lo mejor es sumergirlo en aceite caliente. Eso también 
explica por qué cuando sumergimos un alimento en una freidora, siempre obtenemos un 
resultado crujiente y con un bonito color marrón dorado. Incluso si no llegamos a sumergir 
completamente ese alimento, los lípidos hacen de intermediarios en la transferencia del calor 
y guían el calor hacia el alimento. Esto puede resultar especialmente 






útil para los alimentos que tengan una forma un poco extraña 
¡O cuando la fuente de calor no reparte el calor de manera 
uniforme. El aceite reparte el calor como las brigadas que 
se organizan para apagar un fuego pasando cubos de 
lunas manos a otras, porque, mientras la superficie del 
alimento esté cubierta, el calor tiende a equilibrarse. De 
hecho, si pintamos los champiñones, los pimientos u otros 
alimentos que tienen una forma rara con un pincel impregnado 


en aceite para hacerlos a la parrilla, o si sossamos unos filetes de pescado alargados, pechugas 
de pollo o costils de temera en una capa fina de grasa en la sartén, conseguiremos cocinarios de 
manera uniforme. 

Entodos los lípidos que usamos para cocinar, el punto de ebullición es más alto que el del 
agua; técnicamente, podríamos usar cualquier lípido si queremos cocinar a alta temperatura, 
pero encontramos una ventaja añadida con las grasas saturadas, como el aceite de coco: esos 
lípidos pueden resistir altas temperaturas durante mucho tiempo. Estar mucho rato, de 
minutos a horas, a cientos de grados de temperatura pasa factura, así que las 
grasas más delicadas, las insaturadas, suelen descomponerse y quemarse, 
y los alimentos adquieren olor a agrio y mal color. Lo mejor es ignorar a los que 
dicen que hay que freir las gambas en abundante aceite de oliva y que además tiene que ser 
virgen extra. El aceite de oliva virgen extra no solo contiene algunos lípidos insaturados, sino 
que también contiene moléculas muy sabrosas y sensibles al calor que han quedado tras 
víturar les olivas; si decides que quieres utilizar aceite de olva para freir a una temperatura muy 
elevada, utiliza mejor un aceite de oliva que se haya refinado para eliminar esas moléculas. 

Los lípidos son mejor opción que el agua para freír a alta temperatura, porque pueden 
llegar a temperaturas más elevadas. Además, los lípidos también tienen más cuidado con los 
alimentos delicados que se cocinan a baja temperatura, ya que el agua retiene más calor y lo 
"conduce más rápidamente que los lípidos a la misma temperatura. Por eso, si tuviéramos una 
olla de agua y una de aceite y pusiéramos las dos a 70*C, la comida se haría antes en la ola de 
agua que en la de aceite; eso es porque el agua tiene unos bolsillos más profundos 
para almacenar el calor que los lípidos, y el canal entre el calor y la comida 
es más estrecho en el caso de los lípidos que en el del agua: con los alimentos 


más delicados, eso nos abre la puerta a oportunidades con 
resultados muy elegantes. Por ejemplo, la técnica de hervir la 
langosta en mantequilla a baja temperatura (popularizada en 
el restaurante The French Laundry) no solo es un lujo, sino 
que también es magnífica: comparada con el agua pura, la 
mantequilla transfiere lentamente un hilo pequeño de calor ala 
langosta, que, de esta manera, so cocina con más delicadeza de 

lo que se hubiera hecho en el agua a la misma temperatura, Cuando 
cocinamos confit de pato, pasamos por el mismo proceso. El objetivo es que los muslos del 
pato se hagan lentamente y se cocinen en su propia grasa hasta que la carne esté tan blanda 
que casi se deshaga. Y pocas coses se cuecen más lentamente y a menor temperatura que un 
confit con grasa de pato cocinado a baja temperatura. 

No podemos olvidar que el medio que hayamos utilizado para cocinar un almento no 
desaparece cuendo la comida ya está hecha, así que es importante tener en cuenta cómo lo 
vamos a servir. Por ejemplo, si queremos obtener un sabor más complejo, podemos freír las 
patatas en sebo de ternera en vez de en aceite de cacahuete, pero no olvidemos que hay que 
servir las patatas callentes y en su momento óptimo: sí una patata frita queda empapada en 
aceite de colza una vez hecha, no es lo ideal, pero es tolerable; por el contrario, si la patata 
queda empapada en sebo de ternera, solidificado y saturado, el resultado no será muy bueno. 











LÍPIDOS / ALTA TEMPERATURA 


Los lípidos se pueden calentar a lamparas 
més elevada que el agua porque su punto 
es supenor; de ess manera. lss moleculas 
aíte ni le roban calor al alimento. 
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LÍPIDOS / TEMPERATURA 


DESCOMPOSICIÓN 


La mayoría de los lípidos que hay en las grasas y en los aceites no tienen sabor; resultan 
demasiado pesados para flotar hasta la nariz, así que apenas tienen olor; además, no se 
disuelven en agua, así que no son muy gustosos. Sín embargo, al descomponerlos en 
tragmentos, los lípidos se convierten en los Ingredientes que más huelen. 

Algunos de los muchos olores de los alimentos proceden de la descomposición de los 
azúcares, las proteínas y los carbohidratos, pero no hay duda alguna de que los Ingredientes 
que más huelen son los lípidos a causa de cómo se descomponen. Los lípidos caen presa de 
las enzimas, el calor, el oxígeno, la luz e incluso, la presencia de minerales, ya que todos esos 





elementos sacuden, cortan, queman y descomponen los lípidos en trozos. Cada uno de estos 
trozos tiene su propio olor, y juntos acaban formando un mosaico de olores con decenas de 
componentes individuales. La descomposición de los lípidos, como sucede en 
la caramelización del azúcar (que es inodoro), es de una gran complejidad 
aunque se parta de un elemento relativamente insípido. 

Y es que, en la descomposición de los lípidos, menos suele ser más. En concentraciones 
bajas, los trozos de lípidos pueden oler muy bien; de hecho, son los que permiten que los 
alimentos tengan aroma a avellana, lavanda, pepino, albaricoque seco, mantequilla, piña y otros 
olores a fruta, a frutos secos o a algo graso; el problema es cuando hay una concentración alta 
de lípidos, ya que pueden ser desagradables. Por ejemplo, el olor a pescado en mal estado, a 
podrido o a pasado se produce cuando la descomposición de lípidos queda fuera de control. 

Las grasas saturadas compuestas por moléculas de lípidos cortas y gruesas pueden 
sufrir daños, La carne roja, las grasas de los productos lácteos y la manteca, entre otros, son 
alimentos con gran cantidad de moléculas de grasas saturadas cortas y robustas que se 
descomponen lentamente; a medida que lo hacen, desprenden trozos que huelen y lo hacen 


en hililos finos de flujo, no en una riada. La carne roja madurada, los 
jamones curados y los quesos curados son una muestra fehaciente del olor 
tan peculiar que se puede conseguir cuando los lípidos se descomponen de manera controlada. 

Ahora bien, algunos lípidos son más sensibles que otros; por ejemplo, la curvatura de las 
moléculas de lípidos no saturados que permiten que se derritan mejor también representan 
su meyor debilidad. Son su talón de Aquiles, lo que los hace vulnerables a sufrir un ataque, La 
luz, ol calor y otros elementos agitadores se valen de estos puntos débiles para fragmentar 
los lípidos no saturados: cuanto más larga y menos saturada sea una molécula de lípidos, 
más vulnerable será y más descontrolados serán los cambios. Algunos de los lípidos más 
vulnerables que existen son los merinos, como los del pescado y el marisco, que están entre 
los más largos. Ese es uno de los motivos por los que el marisco puede pasar de estar fresco 
y tener un agradable olor a mar a tener un olor intenso que apeste, De hecho, solemos 
ese olor con cualquier oxidación de lípidos descontrolada, sin importar de dónde procedar 
final, todo acaba oliendo a pescado. 

Todos los alimentos contienen lípidos, no solo los que consideramos 
grasos. Los aromas a melón, pepino y tomate se deben a la descomposición de los lípidos, 
y muchas de esas moléculas son también las responsables de que el salmón fresco huela 
a verde y a hierba. Por su parte, los cítricos, las especias, las hierbas, el café y las plantas 
aromáticas deben su intenso aroma a los aceites esenciales, un cóctel de fragmentos de 
lípidos de intenso olor que se disuelven en depósitos microscópicos de acelte y se almacenan 
en los frutos, las semis, las hojas y las raíces de esas plantas. Al rallalos,triturarlos o 
'machacarlos, abrimos esos depósitos y es cuando se obtiene una plétora asombrosa de 
aromas con los que podemos jugar. 
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A medida que se separan, los lípidos pueden aportar un torbellino 
de aromas divorsos, des 
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) PROTEÍNAS 


ERAS Las proteínas están hechas de eslabones pequeños y sabrosos 
llamados aminoácidos, de manera similar: al que los carbohidratos 
están hechos de azúcares. Las cadenas de carbohidratos van dando 
vueltas sin rumbo fijo, pero las de proteínas se pliegan solas en formas 
que les hacen cobrar vida y ser activas. Las proteínas desempeñan 
un papel importante en todo, desde lo más obvio (huevos, pan, carne 
y queso) hasta lo más sorprendente (manzanas, cerveza, cebollas y 
salsa de soja). Sus reglas básicas de acción en los alimentos son 


+ SeDESPLIEGAN y COAGULAN. 

+ SeDISUELVEN. 

+ Actúan como EMULSIONANTES. 

+  Reaccionan con los azúcares y PARDEAN la comida. 
* Actúan como ENZIMAS. 

+ SeDESCOMPONEN en trozos sabrosos. 


DESPLIEGUE + 
COAGULACIÓN 


Las proteínas están hechas de cadenas largas ligadas por aminoácidos, que se pliegan igual que 
¡na hoja de origami para conformar una proteína plenamente funcional preparada para hacer 
de todo, desde ofrecer apoyo estructural hasta provocar el movimiento del músculo. Existen 
aproximadamente veinte tipos de aminoácidos distintos que funcionan como si fueran las letras de 
un abecedario: igual que el orden en el que se dicten las letras permite formar una palabra u otra, 
en función del orden de los aminoácidos conseguiremos darle una forma u otra 8 una proteína. 
Casi siempre, la función de la proteína viene determinada por su forma, que adopta por una 
sencilla razón: a algunos aminoácidos les encanta el agua, pero otros la odian. sí 
dependiera de su propia maquinaria, los aminoácidos que odian el agua harían como los lípidos 
e intentarían agruparse en una piña para que solo quedara en contacto con el agua la mínima 
cantidad posible de ellos. Sin embargo, al estar atrapados en una cadena de proteinas, deben 
encontrar otro plan, Los aminoácidos que odian el agua obligan a toda la cadena de proteínas 
a acurrucarse en una gota enorme; además, se encargan de dirigir el tráfico para 
que los aminoácidos a los que les encanta el agua queden en el exterior de 
esta megagota y los aminoácidos que odian el agua queden dentro. 







Al batir 
los almentos, 
cortarlos, amasarlos, 
hervirios, hornearlos, 
freirlos, marinarios, curarlos 
o secarlos, estamos 
¡cambiando la forma de 
las proteinas. 







La mayoría de las proteínas empiezan como paquetes limpios y 








ordenados. Algunas técnicas culinarias pretenden conservar esos 
paquetitos tal y como son, pero otros utlizan el calor, los cambios 
en el pH, la sal ola agitación física para acabar con esa estructura. 
Al batirlos alimentos, cortarlos, amasarios, herviros, hornearios, freírlos, 
merinarlos, curarlos o secarlos, estamos cambiando la forma de las proteínas. 
¡Cuando una proteína se despliega, algunas de las partes de su interior, que odian el agua. 






quedan expuestas, y eso hace que les entre el pánico: empiezan a correr para esconderse y, 


'muches veces, se entierran debajo de partes expuestas de otras proteínas que también han 
entrado en pánico. La coagulación se produce cuando las proteínas permanecen unidas. 

La coagulación no es un proceso de quita y pon. Cuando incomodamos a las 
proteínas, estas experimentan una serie de cambios: pasan de estar plegadas 
muy rígidamente a desplegarse y andar sueltas y a convertirse en geles 
interconectados y en cuajadas de textura granulosa. Las proteinas plegadas de 
manera natural pueden espesar los líquidos, aunque solo ligeramente. Así, una yema cruda no hará 
que una salsa cambie demasiado; tampoco la leche de soja será un gran espesante. Las proteínas 
no desplegadas representan mayores obstáculos en el camino del agua y son las responsables de 
la textura melosa del tofu sedoso o los estofados espesos. Si continuamos agitando, calentando 
'ocurando los alimentos, las proteínas emplezan a solaparse y se fusionan, formando así Jaulas 
que atrapan el agua para formar un gel. Así obtenemos cremas tipo natils, el ceviche, la masa de 
pan, merengues y gelatina. Si lo llevamos demasiado lejos, las redes de proteínas se desploman 
sobre sí mismas y el agua es expulsada. Entonces se forman grumos granulosos, que pueden 
ser ideales cuando hacemos huevos revueltos o requesón, pero también pueden revelar un 
fracaso cuando los merengues supuran líquido o cuando cocinamos demasiado la carne, Por otra 
parte, las proteínas también son útiles para que la comida quede crujiente. 
Resultan muy eficaces para bloquear los demás Ingredientes, por lo que al eliminar el agua se 
forman estructuras vidriosas. Al deshidratar la piel de los animales, rica en proteínas, obtenemos 
alimentos como los chicharrones, o el pollo y el pescado bien crujientes. El gluten ayuda al 
almidón a crear esa capa crujiente en todos los alimentos en los que actúa, desde la corteza 
del pan hasta el empanado de los alimentos fritos. Incluso es posible conseguir chips crujientes 
utilizando queso puro, que tiene una gran cantidad de proteínas lácteas. 
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HUEVOS REVUELTOS 


PROTEÍNAS / DESPLIEGUE + COAGULACIÓN 


Las proteínas se interponen en el camino del agua y espesan los líquidos. Cuando están 
ligeramente desplegadas, son más eficientes e. incluso, pueden atrapar completamente el agua 

BAENAJIANEAA para formar geles. Si se somete a demasiada presión, la red de gel se puede derrumbar y dará 
pie a la formación de bolas grumosas y compactas de proteinas. 
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. 
Picar la carne y cocinaria hace 
que las proteínas de desplieguen 


y se conformen en un gel 


* | 

Cuando la proporción de agua — | 
es lo bastante elovada, se forman 

capas vidriosas crujientes. | 
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Se puede utilizar el ácido para 
desplegar y coagular las pro: 
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PATÉ DE PATO 
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MIGAS DE PAN 
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DISOLUCIÓN 


Igual que los carbohidratos, las proteínas se pueden disolver y captar la 
atención del agua, pero no tan bien como los azúcares o los minerales. La 
estructura de las proteínas provoca que el agua no pueda rodear totalmente cada enlace, sino 
que solo consigue alinearse a lado y lado de las cadenas. De esta manera, se limita la cantidad 
de moléculas de agua que pueden ser capturadas por cada proteína. 

A pesar de que no tiene una función demasiado importante, aglutinar el agua de las 
proteínas es importante para evitar que so congele o se evapore y para evitar el cracimiento 
de microbios en determinados casos. Así las yemas y las claras de huevo que se añaden al 
helado y el sorbete ayudan a evitar que el agua forme cristales de hielo grumosos. La carne 
brasoada se puede mantener caliente durante horas sín que se seque, lo que, en parte, se 
debe a que la gelatina disuelta dificulta que 





| agua desaparezca. Las proteínas lácteas que 
encontramos en el queso, las proteínas de la carne de los embutidos o incluso las proteínas de 
la soja contenidas en el tofu fermentado también retienen la humedad del alimento, incluso en 

aquellos productos que han madurado durante años. Por su parte, las proteínas concentradas 

de las barritas energéticas o la cecina mantienen los microbios a raya, pero como su capacidad 
para aglutinar agua es más bien débil, en las barritas energéticas habrá que usar mucho azúcar 
y la cecina se tendrá que salar en abundancia para ofrecer refuerzos en la batalla por mantener 
el agua alejada de los microbios. 





PROTEÍNAS / DISOLUCIÓN 


Si bien las proteínas no son tan eficaces a la hora de aglutinar el agua como los azúcares o 
los minerales, pueden ser muy útiles para conservar la humedad y evitar la congelación y el 
crecimiento de los microbios. 


. 
QUESO MIMOLETTE 
ENVEJECIDO 
Incluso después de años 
envejeciendo, asto queso 
retiene algo de agua debido a 
las proteínas y la ayuda de los 
azúcares y los minerales. 
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BARRITA DE PROTEÍNAS 





LECHE EN POLVO 

La proteína en polvo se puede 
utilizar para aglutinar el agua 
y hacer que los alimentos se 
conserven en la despensa. 
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PROTEÍNAS / DISOLUCIÓN 
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SORBETE DE REMOLACHA 
Se añade clara de huevo para 
evitar que el agua se cristelice y 
también que se formen grumos. 


ke 


* 
COSTILLAS DE CERDO 
ALA BARBACOA 
La gelatina disuelta retiene 
la humedad en el glaseado 
pogajoso de la suporficia, 
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. 
BARRITA DE CECINA 
La carne 6 





rada se conserva 
gracias a la capacidad 
de aglutinar el agua que tienen 
las proteínas y también los [ 
azúcares y los minerales. 
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PARDEAMIENTO 


En el capitulo sobre el azúcar hemos hablado sobre dos tipos de pardesmiento: la 
caramelización y la reacción de Maillard. La primera se produce al calentar azúcares puros 
hasta el punto en el que explotan y se fragmentan en deliciosos trozos, pero para eso hace 
falta mucho calor. El segundo tipo de pardeamiento, la reacción de Mailard, añade proteinas 
ala mezcla para ayudar a Iniciar el proceso y requiere aplicar menos calor. 

Los aaicares son uno de los Ingredientes más estables. Hace falta una temperatura muy 
elevada para que se hagan añicos y así conseguir los complejos fragmentos que nos encantan 
en la caramelización, Por su parte, las proteínas generan sabores muy complejos 
al dejar sueltos los azúcares hasta que explotan y se les suman las propias 
proteínas. De hecho, las proteínas son la mecha que prende la bomba de los azúcares. Una 
vez que los azúcares han empezado a descomponerse, las proteínas se suman a la fiesta y 
añaden capas de sabor gracias a los trozos procedentes de su desintegración. Cada tipo de 
proteína tiene una combinación Igeramente distinta de bloques de aminoácidos y cada bloque 
se descompone en distintas formas y tamaños. El kit de iniciación básico para las reacciones. 
de Maillard es el que permite obtener el sabor torrefacto de una tostada, el café, la carne, 
el chocolate y las verduras, aunque las notas finales de sabor están determinadas por las 
características propias de la composición de cada tipo de alimento. 

Los aminoácidos que componen las proteínas contribuyen mucho más a la reacción 
de Maillard que las propias proteines; de manera parecida a como sucede con las cadenas de 
carbohidratos, que se descomponen para lograr más azúcares reactivos (encontrarás la 
información en el capítulo «Carbohidratos»? los fragmentos de las proteínas tienen más 
detonadores reactivos expuestos que prenden la mecha del proceso de pardeamiento que 





las proteínas intactas. 






Independientemente del tipo de proteins o aminoácido, no hay una temperatura definida 
que marque el inicio de la reacción de Maillard. Algunos alimentos, como los filetes, el pan, 
les zanshorias y los champiñones, necesitan superar los 100*C para que el pardeamiento se 
produzca con la suficiente rapidez para conservar la humedad o la jugosidad del interior del 
alimento. Por eso solemos asociar los hornos, las parrillas o las freidoras con la reacción de 
pardeamiento de Maillard, pues son los que mejor permiten dorar los alimentos sin que se 
sequen, aunque esto puede ocurrir en casi cualquier sitio: el vinagre balsámico pardea en una 
bodega; el huevo en polvo y la leche en polvo, en una nevera. Algunas de las proteínas 
y los azúcares de los alimentos tienen suficiente energía para fragmentarse 
en trozos e iniciar la reacción de Maillard a cualquier temperatura. Silos 
alimentos están a la temperatura de la nevera, tardarán meses en pardear, porque la reacción 
de Maillard es un Juego de probablidad: si sube la temperatura, aumenta la cantidad de 
moléculas lo bastante agitadas como para explotar, así que si tenemos suficientes proteínas 
y azúcares, el único factor limitante será el tiempo que estemos dispuestos a esperar. 
Además de aumentar la temperatura y añadir más proteinas, 





aminoácidos y azúcares, otra manera de cambiar la reacción de 
Maillard es trampear con el pH. Si aumentamos el pH (para 
¡conseguir que el alimento sea más alcalino), el combustible 
de la proteína se quemará més rápidamente y con ello 
la rescción de Maillard se producirá antes. Por eso, por 
ejemplo, utilizamos sosa cáustica con los pretzels o añadimos 
bicarbonato para que las verduras y la carne asada adquieran 
un tono marrón dorado más profundo. 





AZÚCARES + PROTEÍNAS = REACCIÓN DE MAILLARD o 


PROTEÍNAS / PARDEAMIEN?O 


Las proteinas se combinan con los azúcares para aportar su parte a la compleja 
explosión de gusto, aroma y color ocasionada por el pardeamiento en la reacción 
de Malllard. Los fragmentos de proteinas y de aminoácidos líbres pardean más 


que las proteínas enteras. 





NAS / PARDEAMIENTO 








PATA DE PAVO AHUMADA 





que se produzca el pardeamí 


VIEIRAS A LA PLANCHA 





CEBOLLA ASADA 


luso hortalizas como la cebo 


tienen suficientes proteínas para 
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PANECILLO DE PRETZEL 


GRANO DE CAFÉ Ñ 
Ambos tienen pH alcalino, que 

hace que el pardoamiento se — | 
produzca muy rápidamente, 
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sore HF 
a pequeña cantidad de proteinas 


que hay en el chocolate pardea al asar $ 








a gelatins de la nube de azúcar 


lo hace al aserla al fuego 
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EMULSIONANTES 


Cuando las proteínas se despliegan, las partes que odian el agua quedan expuestas y buscan 
ún sitio para evitar el contacto con ella. Al hablar de coagulación, ese refugio se consigue 
cuando la proteína se pega a otra; si no hay ninguna proteína al alcance, la proteína expuesta 
se agarrará a lo primero que encuentre, siempre que no sea agua. Y es que las proteínas se 
aferran a cualquier puerto durante la tormenta y la superficie de las gotas 
de lípidos cercanas suelen convertirse en el mejor refugio. 

Las proteínas también pueden recubrir la superficie con gotitas de lípidos. Las 
proteínas entran y salen de la superficie de la gota, haciendo equílibrios para que tanto 





la parte a la que le encanta el agua como la que la odia estén contentas. Esas gotitas 


recublertas van rebotando las unas contra las otras en vez de fusionarse en una Única 





mancha de aceite. Las proteínas de una yema de huevo ayudan a conseguir suficiente 
acelte para hacer que la mayonesa quede cremosa. Batir el huevo antes de agregar el aceite 
despliega las proteínas y las prepara para que se enganchen a cada gotita; si se cali 





tan 
los huevos antes de utilizarlos para hacer salsa holandesa, las proteínas se desplegarán 

aún más, Salar y picar las proteínas cárnicas para hacer salchichas y patás también ayuda 
a mantener los lípidos distribuidos de manera uniforme, ya que lena el paisaje 
Interior de los almentos de proteínas desplegadas. En el capítulo sobre los 
lípidos ya hemos visto que este Ingrediente puede actuar como separador 
en las redes de gluten para que penes tan ricos como el brioche o la jalá 
judía queden más blandos. La otra perspectiva de esa relación es que las [| burbujas del mismo modo 
proteínas del gluten recubren las gotas de lípidos y las mantienen a una 
distancia uniforme entre sí lo que permite integrar un trazo grande y sabroso" 









de mantequila en una cantidad pequeña de masa. 


Otro refugio para las proteinas que odian el agus es el ire. La mayor parte de las burbujas 
de aire es espacio vacio, así que ese espacio sín duda es una gran alternativa al malestar causado 
por el agua. Las proteínas acuden en manada a la superficie de las burbujas del mismo modo que 
ala superficie de las gotitas de lípidos; sí hay suficientes proteínas, forman una red que inmoviliza 
alas burbujas y crea una espuma estable. Ese es uno de los motivos por los que las burbujas de 
un cappuccino duran más tiempo que las que se producen en la superficie de un batido con leche: 
la leche vaporízada del cappuccino tiene más proteinas desplegadas que el batido, Entra otros, los 
merengues, las tartas de queso y las mousses esponjosas, los enormes agujeros de las chapatas... 
todo eso se debe en parte a que las proteínas colaboran para aferrarse a las burbujas de gas, 

El gusto y el aroma también quedan encerrados en las proteínas. Las cadenas de proteinas 
que no dejan de moverse actúan como tentáculos pegajosos y arrastran hacia las profundidades 
todo lo que strapan. Eso puede ser bueno si queremos retener el aroma a humo en la comida que 
hacemos en una barbacoa, por ejemplo, pero silo levamos demasiado lejos, podemos cargarnos el 
sabor de un plato. Al igual que sucede con las cadenas de carbohidratos, los compuestos del gusto 
ol aroma que quedan demasiado aglutinados por las proteínas permanecerán en los alimentos 
en vez de escaparse. Si pasado ese momento no se han movido, la comida habrá llegado al 
estómago antes de que el gusto y el aroma hayan tenido la oportunidad de anunciar su presencia. 
Eso significa que si hay demasiada cantidad de huevo, productos lácteos, 
soja o cualquier otra proteína, el sabor puede quedar silenciado, por lo que es 
importante empezar con un material que tenga suficiente sabor para resistir 
un par de asaltos. Asi si tenemos un puré de arándanos o una mezcla de especias lo bastante 
«concentrados, el yogur de arándanos o la salchicha que hagamos con ellos tendrán el punto 
adecuado de sabor, incluso después de que la proteína haya arrebatado algo del gusto y el aroma. 


A a 
que odían el agua se aferran a lo primero que 
e to a Su TRREES o 
gotita de lípido, una burbuja de gas o cualquier otra 
proteína. Las gotas de lípidos y las burbujas de y: 
Y e recubiertas por proteínas se vuelven más estables y 


conservan las emulsiones y las espumas 
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AMINOÁCIDO QUE ODIA EL AGUA (VERDE), AMINOÁCIDO QUE AMA EL AGUA (ROJO) 
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PROTEÍNAS / EMULSIONAN ES 


Las cadenas de proteinas se pllegan en formas que esconden en su 
interior los aminoácidos que odian el agua y dejan expuestos en la 
superficie aquellos a los que les encanta el agua. 


. 
CREMA DE LIMÓN 


e El gusto y el aroma del limón 
ie . se ven silenciados por la proteína 
Las proteínas del huevo y de la QUESO GOUDA AHUMADO del huevo, que también conserva 
leche hacen que la crem ¡ón de mantequil 
se mantenga suave y cremosa 


los aromas a ahumado. 
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YOGUR DE MORAS 

as proteinas lácteas mantienen 

los lípidos suspendidos en el agua 

y conservan el aroma de las moras. 
















MERENGUE CON COCO 

| Las proteínas del huevo silencian 
la liberación de aroma de coco y 

conservan la estructura esponjosa, 
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1 i SALCHICHA ESPECIADA Ai 
+ Í Las proteinas de la carne se y] 
aferran al aroma de las especias =] 
st y mantienen la emulsión 4 
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HELADO DE PISTACHO 111 
El gusto y el aroma de los 
pistachos se ven silenciados por 
las proteinas lácteas y del huevo. 














PROTEÍNAS / EMULSIONANT 











ENZIMAS 


Muchas proteínas actúan como sí fueran simples andamios: quietas y ofreciendo apoyo; sin 
embargo, algunas pueden animarse y llevar a cabo tareas complejas que posibilitan que haya 
vida. Los minirrobots de proteínas que hacen esto último son las enzimas, 
herramientas útiles para un cocinero que sabe qué son y cómo utilizarlas. 

Y es que las enzimas se encargan de preparar la mise en place para las reacciones de 
los Ingredientes y de crear el entorno adecuado para que se produzcan dichas reacciones. De 
hecho, son la mejor celestina posible para las moléculas. Tanto en las células humanas 
como en las células de cualquier ser vivo, las enzimas son las encargadas 
de construir cosas y después derribarlas. En la comida, las funciones básicas de las 
enzimas más útiles son las mismas: o bien actúan para construir o bien para romper. 

Las enzimas rompedoras funcionan como bisturis microscópicos 
que permiten cortar en rodajas y en dados de manera selectiva el interior 
de los Ingredientes para crear texturas, sabores y aromas increíbles. Esas 
enzimas pueden cortarlas proteínas y los carbohidratos en, respectivamente, aminoácidos 
y azúcares individuales, que sirven para aderezar y darle buen sabor y dulzor a cualquier 
cosa, desde la carne madurada, el queso y la salsa de soja hasta la cebada malteada, el pan 
y los boniatos. Además, estas enzimas descomponen los lípidos, que pueden crear sabores 
agradables o demasiado intensos; si alguna vez has probado el queso de cabra, sabrás a qué 
me refiero. 

Aparte de influir en el gusto y el aroma, la descomposición de Ingredientes grandes 
como los carbohidratos y las proteínas afecta profundamente a la textura: la care madurada 
y la masa para pan de fermentación larga se vuelven más blandas al fragmentar las fibras 
duras del músculo y el gluten; el queso se vuelve viscoso cuando se digjere la estructura de la 















Tanto 
si se trata de 


proteína láctea; y las legumbres y los granos almidonados una enzima que 
y duros, como el arroz y la soja, se convierten en pastas construye como de una 
: que descompone, cada 
'Untables con el paso del tiempo. enzima solo puede. 
¡Las enzimas constructoras no tienen tantas aplicaciones procesar un tipo de 


v.por lo general, solemos desalentar su actividad en la cocina, 
Estas enzimas convierten los azúcares individuales de los guisantes 
frescos en almidón después de su recolección; utilizan gases como el oxígeno para que 
aparezcan pigmentos de color merrón en las manzanas, los aguacates, las hojas de tó y las 
patatas; y son las responsables de la creación de fardos espesos y pegajosos de carbohidratos 
en alimentos fermentados como la kombucha, el vinagre o el natto. Aunque 





mnzimas no 
llaman mucho la atención en la cocina, la industria alimentaria sí que las utiliza para fabricar 
moléculas grandes en cantidades masivas, de donde obtenemos productos como la goma 
xantana o algunas alternativas a la proteína animal 

Tanto si se trata de una enzima que construye como de una que descompone, cada 
enzima solo puede procesar un tipo de ingrediente. En algunos almentos, las enzimas 
especificas que necesitamos están merodeando espontáneamente en el interior, esperando; 
por el contrario, en otros alimentos, las que buscamos no están, les faltan. En tal caso, podemos 
mezclar esos alimentos con ingredientes ricos en enzimas o crear enzimas desde cero con la 
ayuda de los microbios. Las frutas tropicales, los productos lácteos no pasteurizados y el miso 
son fuentes abundantes de enzimas que digieren proteínas; por su parte, la yema del huevo, los 
bonistos y los granos malteados contienen una gran cantidad de enzimas para descomponer 
carbohidratos. Esas fuentes de enzimas se pueden añadir a todo tipo de alimentos, desde 
marinadas, pastas y selmueras hasta rebozados, masas, sopas y salsas. 


La clave para poder cocinar con enzimas es saber cómo gestionarlas. A veces 
querremos animar a las enzimas del ajo y las cebollas para que creen un intenso aroma acre, 
así que machacaremos los dientes de ajo y trocearemos las cebollas para liberar la máxima 
cantidad posible de enzimas de sus jaulas celulares; por el contario, otras veces querremos 
que el ajo y la cebolla actúen como cimientos de fondo para otro sabor, así que habrá que 
minimizar el trabajo que realizan esas enzimas, Afortunadamente, todas las enzimas son 
proteínas, por lo que se rigen por las reglas de las proteínas; eso significa que si 
queremos que una enzima deje de hacer lo que esté haciendo, habrá que 
incomodarla, porque, de ese modo, se desplegará, y las enzimas desplegadas no 

son operativas. 

Para ol despliegue de las enzimas utilizaremos las mismas estrategias que con 
cualquier otra proteína, es decir las calentaremos, añadiremos muchos minerales o azúcares, 
cambiaremos el pH o las golpearemos hasta que ya no puedan más. En el caso de los ajos 
y las cebollas, podemos blanquearios, salarlos o encurtirlos antes de pelarlos o cortarlos; 
al hacerlo, desactivaremos las enzimas antes de que 
tengan la oportunidad de abandonar su jaula y quemarnos 
la nariz debido al aroma. 






Si queremos 
que las enzimas 
trabajen lo más 
posible, habrá que 


Por otro lado, si queremos que las enzimas trabajen 
lo más posible, habrá que hacer que se sientan cómodas, 
La elaboración de la cerveza y del vino, el proceso de 
envejecimiento del vino y la elaboración de miso son oficios 
artesanales que se han ido mejorando con el paso de los 
siglos; los artesanos que elaboran esos alimentos han descubierto 









ls combinación perfecta de temperatura, tiempo, pH y otras variables para hacer que las 
enzimas y los microbios que influyen en ellos se sientan lo más cómodos posible para 
conseguir resultados estelares. 

No obstante, ahora que entendemos esos patrones, ya no nos hace falta ceñirmos a lo 
que dicta la tradición, sino que al conocer las triquifuelas del funcionamiento de una enzima 
concreta podemos adaptarla a nuestro libre albedrío culinario, Podemos aplicar a otros 
alimentos las mismas técnicas para producir enzimas que las utlizadas en las uvas, la lecho y 
los granos; casi todo lo que contenga proteínas puede convertirse en una sabrosa explosión 
de sabor, y cualquier cosa con almidón puede endulzarse sin la necesidad de agregarle 
azúcares. 
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ENZIMA CONSTRUCTORA 





ENZIMA DESTRUCTORA 


PROTEINAS / ENZIMAS 


Las enzimas más Importantes que usamos en la cocina tienen una 
de estas dos funciones: o construyen moléculas o las separan. 
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CEBOLLINO 
Los aromas ds 
la tamilla de 
/a cobolla son 
resultado de 
onzimas que so 
activan cuando 
los tejidos se 
machacan o se 
chafan, 
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QUESO CAMEMBERT 

Las enzímes que digieren 

las proteínas hacen que el 
queso se reblandezca 
a medida que madura 
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ALBAHACA p 
Las enzimas se activan 
cuando les hojas quedan | 
dañadas y oscurecen 
(pardeamiento) por 


exponerse al oxígeno. 
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PIÑA 
Las frutas tropicales 
contienen enzimas que 
digieren proteínas; todas 
las frutas tienen enzimas 
productoras de aroma 
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PAPAYA 

Las frutas tropicales contienen 

enzimas que digleren proteínas; 

todas las frutas tienen enzimas 
productoras de aroma, 
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. 
HOJAS DE TÉ NEGRO 
Las mismas enzimas que activan 
el pardesmiento en la albahaca 
las patatas, las alcachofas y las 
van al chafar las 
hojas, y así le dan al té su color. 
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manzanas se actí 





DESCOMPOSICIÓN 


Para cocinar con proteínas lo imprescindible es saber gestionar la cadena y eso implica 
'descomponerla en eslabones individuales. Al desmantelar las proteínas en 
aminoácidos individuales cambiamos completamente su comportamiento. 

La rotura de la cadena afecta a la manera en que las proteínas se enlazan para formar 
estructuras. Los aminoácidos no pueden crear geles, por eso los quesos cremosos como el 
rie se vuelven más cremosos cuando maduran, pues los microbios del queso hacen que las 
enzimas troceen las proteínas en pequeños fragmentos. La descomposición de las proteínas. 
provoca que la estructura del queso se suavice y supure lípidos cremosos y aminoácidos 
sabrosos por todos lados. Este mismo mecanismo es el responsable de que, una vez 
fermentado, el tofu firme se pueda utilizar como un untable. 

En realidad, las proteínas intactas no saben a nada. Al fragmentarlas en trozos más 
pequeños se libera un arcoírls de gustos: dulce, agrio, amargo, salado y, sobre todo, umami 
Los aminoácidos también pueden aglutinar agua mejor que las proteínas intactas, del mismo. 
modo que a los azúcares se les da mejor aglutinar agua que a los carbohidratos intactos. Las 
ostras y otras criaturas marinas utilizan aminoácidos que aglutinan el agua para sobrevivir. 

El océano está lleno de minerales que acumulan el agua celosamente Las ostras no tienen 
una cublerta a prueba de agua, así que acumulan aminoácidos con sus propios azúcares y 
minerales; así consiguen aglutinar el agua y evitan que la sal del océano las seque. A nosotros 
esa carrera armamentística de los Ingredientes entre las ostras y el océano nos va muy bien, 
porque los aminoácidos, los azúcares y los minerales que se acumulan condimentan las ostras 
en suinterior 

Pero, seguramente, el cambio más radical que se produce tras la descomposición 
de las proteínas sea la reacción de Maillard. Los aminoácidos son el ingrediente 


activo en el fusible de proteínas que cataliza la 
reacción, así que, cuantos más aminoácidos queden 
expuestos, mejor será la reacción que se produzca. El 
pardeamiento de la carne bien madurada, el pan, el 





queso y los condimentos es mucho más uniforme que 
el de los alimentos con proteínas intactas. Por su parte, 
si merinamos la comida con ingredientes que contienen 
muchas proteínas rotas, el pardeamiento se volverá loco; 
así añadir salsa de soja, queso, selsa de pescado o cualquier 
tro alimento con una gran cantidad de aminoácidos bres puedo 

provocar que el pardeamiento sea demasiado rápido; entonces la comida se quemará por 
fuera antes de poder cocinarse bien por dentro. 





PROTEÍNAS / DESCOMPOSI CIÓN 


Los fragmentos rotos de las proteinas hacen que la 
comida esté blanda y sea sabrosa, aglutinan mejor el 
agua y aceleran el pardeamiento. 





PROTEÍNAS / DESCOMPOSICIÓN 
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MINERALES 


Los minerales son rocas, así que comemos muchas rocas, que no 
solo sirven para dar un gusto salado a las cosas; de hecho, los 
minerales afectan a todo, desde lo crujiente que sea una verdura 
fermentada hasta el color de la care fresca. A pesar de que, en 
comparación con los demás Ingredientes, los minerales son los que 
se encuentran en menor concentración en la comida, sus efectos 
en los alimentos son muchos y pueden ser de cuatro tipos: 


* Tienen GUSTO. 

+ MANTIENEN UNIDAS LAS GRANDES 
MOLÉCULAS DE AGUA. 

+ SE DISUELVEN Y CRISTALIZAN. 

+ Crean COLORES. 


GUSTO 


Obviamente, la sal de mesa (el cloruro sódico) es salada; de hecho, es el mineral más importante 
para el gusto de los alimentos, pero no es el único que hace que reaccione la lengua. 

Cuando un mineral entra en la boca, las papilas gustativas lo cogen, lo palpan bien 
y le comunican al cerebro lo que han percibido. Por ejemplo, el hierro y el cobre 
tienen un sabor fuerte, orgánico, parecido al de la sangre. Como los demás minerales, el hierro 
y el cobre están en todos sitios, pero especialmente concentrados en la carne de los órganos 
de los animales, como el hígado o el corazón, en las votas de sangre que encontramos en 
los filetes de pescado, en los animales de caza y en toda la carne con tonalidad oscura, Por 
su parte, ol magnesio y el calcio tienen un sabor salino, ligeramente más amargo y marino, 
en función de los minerales que los acompañan. Son los encargados de dar sabor ala sal 
marina, al tofu, a las algas, al marisco y a un montón de cosas más. El potasio tiene un sabor 
metálico amargo; alguien me dijo que sustituir el sodio por potasio en los perritos calientes 
«con bajo contenido en sodio era buena idea, pero resultó que no lo era. Aparte de la sal de 





mesa, los humanos solo disfrutamos del sabor de los minerales si están en concentración 
muy baja. 

En lo que se refiere al olor, Somos incapaces 
de oler los minerales. Para que olamos algo tiene 
¿que flotar hasta nuestra nariz, donde alcanzará los 










El cerebro utiliza 
esos recuerdos para 
condimentar los aromas 
con las voces de los 
¡sabores que resuenan en 
nuestra cabeza 






receptores olfativos, pero resulta que los minerales 

no flotan. A pesar de no poder olerlos, el aire del mar 
nos huele a sal y la sangre huele un poco a hierro; en 
realidad, esos olores proceden de nuestros recuerdos. 
AAl oler el aire del océano, lo que olemos son pequeños trozos 


delípidos descompuestos y otros Ingredientes procedentes de las algas, los erizos marinos 

y otros elementos de olor muy intenso que viven y mueren en el mar. Lo que hace el cerebro 
es asociar ese cóctel de olores con el gusto salado del agua del mar, y eso es lo que nos hace 
pensar: «Ah, el olor a sal del mar.... Con la sangre pasa lo mismo: no podemos oler el hierro, 
pero el cerebro recuerda el sabor fuerte de la carne de caza o la sensación de cuando éramos 
niños y se nos ceía un diente y acabábamos probando nuestra propia sangre, Así que el 
Cerebro utiliza esos recuerdos para condimentar los aromas con las voces de los gustos que 
resuenan en nuestra cabeza. 

Además de los efectos psicológicos que despiertan los minerales en nuestros 
recuerdos, los minerales pueden influir física e indirectamente en el aroma. Los minerales 
tenen la capacidad de resccioner con otros Ingredientes, especialmente los lípidos; dichas 
interacciones pueden provocar que los lípidos se descompongan en trozos malolientes, tal 
como sucede con el hierro, responsable del olor de algunas sobras de comida recalentac 








MINERALES / GUSTO 


Cada miner: 





vaca Un gusto, como el gusto ligeramente 
amergo del magnesio en el tofu, el gusto a hierro característico 
de la carne roja de caza o el gusto salado del cloruro sódico de 
las patatas de bolsa que1an familiar nos resulta. 
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MINERALES / GUSTO 


UNION DE GRANDES 
MOLÉCULAS 


Los carbohidratos y las proteínas son los Ingredientes más grandes, por eso son los que mayor 
Impacto tienen en la textura en comparación con el resto de Ingredientes, Se podría decir que 
actúan como vigas de acero que refuerzan la estructura de los alimentos y forman jaulas que 
retienen el agua. Pues bien, algunos minerales funcionan como si fueran remaches para soldar 
esas estructuras. 

Los minerales se adhieren a la superficie de los carbohidratos y de las proteínas. Todos 
los minerales se pegan a esos Ingredientes gigantes, pero algunos pueden 
agarrarse a más de una cadena a la vez. Por ejemplo, el calcio, el magnesio y el 
aluminio tienen dos brazos, o más, y con ellos se agarran a dos eslabones de una cadena y 
los fijan los unos con otros, Si tenemos bastantes eslabones, podrán tejer grandes moléculas 
'en forma de red para retener el agua. Muchos de los geles comestibles se rigen por ese 
principlo básico, desde el tofu y el queso ricotta hasta las perías de alginato esferificadas y los 
helados resistentes al calor. Si ya se ha formado el gel, al añadir minerales podemos ayudar a 





fortalecerlo. A los tomates enteros de lata se les añade calcio para que puedan mantener su 

forma, ya que el calcio fortalece el gel de pectina natural que hay en el tejido del tomate y lo 

ayuda a superar el infierno al que se ve sometido durante todo el proceso industrial de enlatado. 
Una pequeña dosis de minerales puede ayudar a que los Ingredientes 

'más grandes transformen la textura de los alimentos, pero por sí solos 

no conseguirán gran cosa. Los minerales son minúsculos, así que no serán un gran 

obstáculo para el agua, La cantidad de sal necesaria para espesar de manera notable un 





alimento por sí sola haría que fuera incomestible, por lo que, en realidad, usamos los minerales 
entre bambalinas para dar textura: son importantes, pero nunca tienen el papel protagonista 


MINERALES / UNIÓN DE GRANDES MOLÉCULAS 
Los minerales como el calcio, el magnesio, el cobre y el aluminio 
de la película, pueden encsc 
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DISOLUCIÓN 


Tal vez los minerales no representen grandes obstáculos para el agua, pero, junto con el azúcar, 
logran captar su atención mejor que el resto de Ingredientes. El agua rompe los cristales de 
los minerales y los descompone en moléculas individuales. Cada una de esas moléculas de los 
minerales recibe a una audiencia cautiva de moléculas de agus, a las que, a su vez, les cuesta. 
congelarse, evaporarse y ayudar a crecer a los microbios. 

Los minerales tienen un efecto hipnotizador sobre el agua, mediante el cual evitan que 
las moléculas de agua se organicen para formar cristales de hielo. El mismo principio por 
el que en invierno esparcimos sal en las aceras para evitar la formación de hielo se aplica 
con los alimentos; de hecho, a los alimentos delicados, como las gambas congeladas, el 
pescado olas tiras de pollo rebozado, se les suelen añadir una gran cantidad de sales 
para ayudarlos a conservar su textura. Los minerales disueltos evitan que el agua forme 





grandes cristales de hielo que pueden perforar, rasgar y hacer jirones la frágll estructura 
de la comida congelada. 

Si queremos quitarle el agua a un alímento para su conservación o para cambiarle la 
textura, lo más eficaz será la combinación del salado con el secado. Cuando añadimos 
sal u otros minerales a un alimento sólido, el agua viaja a la superficie y 
disuelve los minerales, con lo que surge un líquido salado y concentrado. 
Llegados a ese punto, podemos quitar la capa húmeda con la sal que queda en el alimento, 
colgarlo para que el aire circule o calentarlo para que se seque rápidamente. La sal da el primer 
paso en el proceso general de secado de los alimentos, ya que hace que el agua se concentre 
enla superficie, donde la podemos retirar fácilmente; por eso alimentos como el salmón curado, 
la cecina, las yemas de huevo curadas o la botarga emplezan con un proceso exhaustivo de 
salazón. 


Sin embargo, sí dejemos los alimentos en un líquido salado durante 
demasiado tiempo, el proceso puede provocar que el agua tome 
la dirección opuesta y que, a medida que se acumula más y 
més agua en la superficie, la sal esté cada vez más diluida. 
Alfinal la concentración de sal en el interior y el exterior del 
limento es la misma más o menos, lo que le de a la sal del 
Interior la oportunidad de pelear para atraor el agua que ha 
perdido; asíel agua empieza a ir de nuevo hacia el interior. Es 
posible que esto dífículte el buen secado de los alimentos, pero 
también se le puede sacar provecho para obtener alimentos muy jugosos. 

Cuando el agua penetra en el pavo, una chuleta de cerdo o un trozo de bacalao, suele 
quedarse merodeando por ahí, lo que evita que la carne se seque muy deprisa al cocinarla o 
al mantenerla caliente sí se usan equipos diseñados para ese fin. El efecto carismático 
de los minerales disueltos evita que el agua se emocione tanto como para 
lanzarse al aire y evaporarse. Al menos eso es lo que se suele hacer en bufetes, 
¡eventos y en reuniones familiares donde la comida tiene que mantenerse en un estado óptimo 
durante períodos largos de tiempo, pero podemos aplicar la misma estrategia en cualquier 
situación donde haya que echar una mano para que la comida se mantenga jugosa. Si optamos 
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por secar la superficie, al final llegaremos a ese mismo punto, pero la verdad es que utlizar 
salmuera puede simplificar mucho el proceso. Si disolvemos los minerales previamente (y a 
veces también los azúcares) en el agua antes de aplicarlos a la comida, la salmuera ayuda a 
evitar ese momento en el que el agus con la sal diluida se ve arrastrada hacia el interior de la 
'comida. Eso sí, un aviso: el agua añadida que coge la came puede hacer que sea jugosa, pero al 












La 
concentración 
elevada de minerales 
como la sal evita 
el crecimiento de 
microbios en los 
alimentos. 


mismo tiempo dilirá su gusto y aroma. Al cocinar 
con carne de ternera obtenida en granjas-fábrica de 
animales, carne de ave o marisco insulsos, la salmuera 
puede ser el alemento que determine una textura jugosa o 
lun gusto y un aroma intensos y sabrosos. 

Los marineros de antaño ya sabían que el agua del mar no se podía beber, tal como 
roflojó Coloridge en su poema Balada del viejo marinero: «Agua, por todas partes agua / 
y nina gota que beber» Silos microbios supieran leer, seguramente le darían la razón al 
poeta inglés. La concentración elevada de minerales como la sal evita el crecimiento de 
microbios en los allmentos, lo que resulta clave para la conservación de productos como las 
alcaparras saladas, las olivas, los limones, el pescado, la carne, el queso y cualquier otra cosa 
que queramos conservar. De hecho, cualquier alimento se puede conservar para slempre sí 
le añadimos la cantidad suficiente de minerales; ahora bien, la pregunta será si no resultará 
demasiado salado. 








MINERALES / DISOLUCIÓN 


Los minerales, junto con el azúcar, son los Ingredientes más eficaces a la hora de aglutinar 
agua. Los utilizamos para controlar la evaporación de los alimentos durante su cocción, 
protegerlos para evitar que los erístales de hielo los dañen durante la congelación y limitar 
el crecimiento microbiano, 
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COLORES 


El ojo humano percibe los colores debido a interacciones especificas entre la luz y sustancias 
físicas. En la comida, el color puede deberse a trozos de lípidos, azúcares y otros Ingredientes, 
pero los minerales ofrecen una de las paletas más extensas para pintar. 

Dos de los colores más comunes en los alimentos son el verde y 
el rojo, y ambos son posibles gracias a los minerales. El hierro y el magnesio 
se encuentran en el medio de dos tipos de moléculas de pigmento: uno es el heno (que 
encontramos en la homoglobina y la mioglobina) de la came y el otro es la clorofila, presente, 
por ejemplo, en las plantas. Estas moléculas de pigmento tienen forma de panel solar, 
precisamente para poder interactuar con la luz. El mineral queda en el centro, para servir 
al conjunto y mantenerlo todo bien unido. Si se empuja el mineral, la forma del pigmento 
cembiará, lo que, o su vez, provocará un cambio de color. 

El ácido puede expulsar el magnesio de la clorofila lo que provoca que esta se vuelva 
marrón, Este cambio de color puede ser lento, como cuando aderezamos una ensalada 
demasiado pronto, o rápido, como al hervir el brécola fuego lento en una olla llena de agua, 
donde habrá muchos puntos ácidos. 

El ácido del medio de la cocción no es el único peligro 
que hay; las plantas contienen ácidos naturales, que se 
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mueven y causan estragos al cocinar los alimentos. 








Sise añade bicarbonato, se neutralizan los ácidos que 
merodean, tanto en la lla como en el propio brócoli 
por eso al usar bicarbonato se mantiene el color verde 
intenso. Reducir al mínimo el tiempo de cocción también 





es útil si se quiere conservar el color verde del almento, ya que 


así el magnesio tendrá mayor probabilidad de escaparse de la clorofila cuando se caliente y 
esté todo alborotado. 

El ácido y el calor también pueden cambiar el color de la came roja, pero mucho más 
rápidamente. El hierro es un elemento vulnerable, pero el pigmento que lo rodea, constituido 
por proteínas, también tiene sus puntos sensibles (revisa el capítulo sobre las proteínas). 
Por eso, la carne marinada se dora en la superficie y la carne que se cocina pasa por varios 
estados, desde el color rojo hasta el marrón. El hierro es el que lleva la voz cantante en el 
color de la carne, antes incluso de empezar a cocinarla. Se trata de Un mineral que está en la 
sangre y que actús como vehículo para el transporte del oxígeno. El color del pigmento sirve 
de señal para saber qué cantidad de oxígeno hay. Muchas veces, la carne envuelta en plástico 
0 empaquetada al vacio se vuelve de un color apagado grisáceo, pero cuando le quitamos el 
envoltorio y la ponemos en la encimera, recupera su color rosadito caractoristico: todo es obra 
del oxigeno. De hecho, algunas carnicerías echan oxígeno en el escaparate para potenciar 
ese efecto que hace que la carne tenga un color saludable. Sin ir más lejos, hay industrias 
que se dedican solo a la conservación del color de la carne y la verdura; 
la mayoría de las técnicas que utilizan giran alrededor de estos mismos 
principios: mantener felices a los minerales que hay en esos pigmentos y 
conseguir que estén donde tienen que estar. 

¡Cuando todo lo demás falla, hay que probar cosas nuevas. Por un lado, tenemos los 
colorantes artificiales, que seguramente encuentran su mayor fuente de inspiración en 
los piedras que dan lugar a los minerales. Sin embargo, la mayoría de los colorantes para 
¡comida no tienen la misma forma de panel solar que la clorofila o la hemoglobina, sino que 
se trata de moléculas procedentes de refinerías de petróleo, plantas, animales, microbios y 
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'erra, aunque en ambos casos los minerales sirven como 
estabilizantes, Muchos de los tintes que se utilizan son 
reactivos e inundan de color lo primero con lo que entran 

en contacto, por lo que se dificulta su transporte; por ese 
motivo, muchos de esos colorantes se combinan con sodio, 


calcio u otros minerales, para que se aglutinen y sean un poco 


menos reactivos. Se podtría decir que los minerales se comportan como si fueran el seguro 

de una pistola que dispara colores en vez de balas. Cuando llega el momento de aplicarlos 
colores a las chucherías, los polos de hielo y el helado de chocolate con menta verde brillante, 
los fabricantes de estos colorantes siguen una serie de protocolos para disolver los minerales 
y así. los colores protegidos por los minerales quedan desbloqueados. 





CHULETA DE CORDERO 


MINERALES / COLORES 


El hierro es el responsable del color rojo de la carne. El magnesio es 
fuadamental en el color verde de les verduras. 
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Los gases —técnicamente incluyen el estado gaseoso del agua— 
son los Ingredientes más volubles; son ágiles, así que el principal 
truco para trabajar con gases es moverlos en manada de sitio en 
sitio. Al hablar de gases, es tan importante mantenerlos fuera como 
mantenerlos dentro. Los gases, independientemente de si queremos 
que haya burbujas en una espuma o si estamos intentando proteger 
Un aguacate del oxígeno para que no se vuelva marrón, tienen 
cuatro usos principales; 


+ SeDISUELVEN. 

+ CREAN BURBUJAS. 

+ PROVOCAN REACCIONES. 

+ SeEXPANDEN Y CONTRAEN 


DISOLUCIÓN 


Los gases se puedon disolver en agua, pero lo hacen siguiendo sus propias reglas. De hecho, 

la disolución de los gases se aleja de la rutina normal de las Ingredientes debido a su poco 
peso, ya que son muy ligeros, El agua puede rodear cada molécula de gas con un séquito de 
moléculas do agua, aunque las pasa canutas para agarrarse a ellas. Al disolver gases, habrá que 
hacer algunas cosas de manera diferente sí no queremos que salgan volando. 

Para empezar, a los gases les gusta disolverse cuendo hace frío, al contrario de lo que 
sucede con los demás Ingredientes, que, por lo general, se disuelven más fácilmente con el 
calor. Cuando disolvemos sólidos y líquidos, el agua puede cubrir más espacio si añadimos calor. 
ya que así puedo custodiar más fragmentos disueltos con la misma cantidad de moléculas de 
agua. Sin embargo, los gases también se mueven más rápido con más calor, mucho más rápido 
que el agua en el mejor de sus días. Al calentarse, los gases consiguen escaparse fácilmente 
de la muchedumbre conformada por el agua. Una temperatura baja ayuda a que los gases se 
mantengan en su sítio; por eso enfriamos la cerveza, los refrescos con gas, el champán y otras 
bobidas gasoosas. 

Ahora bien, como hemos dicho, los gases son ágiles, así que, al final, se escaparán, sín 
importar a qué temperatura están, Si queremos mantener disueltos los gases 
indefinidamente habrá que aplicar presión. Después de escaparse del agua, los gases 
necesitan un sitio al queir y al aplicar presión los privamos de ese espacio que necesitan para 
esparcirso, Para ello, la manera más eficaz que hemos encontrado es introducir las bebidas, la 
hata montada o la salsa de queso en latas o botellas, porque así nos aseguramos de mantener 
los gases donde tienen que estar; las latas y las botellas están diseñadas para permitir que los 
gases se muevan, pero solo cuando nosotros les dejamos. Eso sucede al abrir el recipiente 
donde se encuentran, cuando pasan a la boca, donde se dedican a saltar y burbujear en la lengua. 






De hecho, la 
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La otra cara de este concepto la ejemplifican las 
máquinas para envasar al vacío; la presión empuja 
los gases hacia abajo para que se disuelvan, 
pero con la envasadora al vacío lo tienen más 
fácil para salir volando de la solución. Cuando la 

'envasadora al vacio succiona la presión atmosférica de las 











sopas a temperatura ambiente, las salsas o cualquier otro alimento 
que contenga gas disuelto, parece que estos alimentos vayan a 

empezar a hervir; incluso a temperatura ambiente, el gas disuelto está ansioso por escaparse 

y salir de la solución en forma de burbuja. Utlizar una bomba de vacío elimina el peso invisible 

dela atmósfera que empuja hacia 

necesitan para escaparse. 


ajo los gases disueltos, lo que les da la oportunidad que 





GASES / DISOLUCIÓN 

En lo referido a la disolución, los gases siguen unas reglas 
distintas al resto de Ingredientes. Al añadirles calor, se 
disolverán menos; sí queremos mantenerlos disueltos, la mejor 
manera será aplicar presión. 
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BURBUJAS 


Cuando los gases salen de una solución, pueden formar burbujas. Las burbujas afectan a la 
textura, el gusto y el olor de un alimento: son el equivalente en gas de las emulsiones. 

Al resbalar por los eslsbones de sus raptores acuosos, los gases se escapan porque 
consiguen salir volando hacia el aire, al exterior. A medida que van subiendo por el agua, 
se encuentran con otras moléculas de gas y forman burbujas, que se producen más 
rápidamente si los gases tienen algún sitio donde reunirse. Las burbujas nacen 
a raíz de la imperfección de un recipiente, debido a restos de sólidos no disueltos, por las 





varillas de un batidor o Incluso debido a otras burbujas. Las mejores copas de champán son 
perfectamente lisas en el interior, a excepción de una pequeña protuberancia en el fondo, 
donde se forman las burbujas; por eso en esas copas solamente vemos un único hilo de 
burbujas, En cuanto se ha formado una burbuja, llenarla es sencillo, solo habrá que añadir 
calor y dejar que la burbuja se expanda para que se infle. Ese es el motivo de que batamos 
las claras de los huevos y las añadamos a los suflés y también de que dejemos que los panes 
suban por la fermentación antes de meterlos en el horno, 

Una vez disueltas en el agua, las moléculas de gas no hacen casi nada para espesar 
los líquidos, así que al agua le resulta muy fácil esquivarlas, A pesar de todo, las burbujas 
conforman unos excelentes abstáculos para el agua. Tal como sucede con los demás 
Ingredientes, las burbujas tienen mayor capacidad espesante cuando 
están distribuidas uniformemente. Unas burbujas finas en la superficie de una 
Guinness forman una espuma más espesa que unas burbujas ásperas en la superficie de una 
Coca-Cola. Por su parte, los botes de nata en espray están pensados para formar burbujas 
pequeñas que tengan la textura más aterciopelada posible. Al batir la masa para la tempura, 
el rebozado del alimento frito queda más ligero, pero las burbujas espesan la mezcla y ayudan 


















Las 
burbujas afectan 
a la textura, el gusto 
y el olor de un alimento: 
son el equivalente 
en gas de las 
emulsiones, 


así que se aferre a los alimentos para que el rebozado 
quede distribuido de manera más uniforme. 

Las burbujas espesan los líquidos, pero solo cuando 
se quedan pegadas suficiente tiempo como para marcar la 
diferencia. Las espumas se originan cuando las burbujas 
de gas quedan atrapadas en redes compuestas por los otros Ingredientes, 
por lo general proteínas y carbohidratos, que las atrapan como si fueran boyas en una red. 
Aunque los azúcares no pueden formar redes, ayudan a que las espumas duren más tiempo 





porque espesan el agua que hay entre burbujas y así dificultan que estas puedan flotar hasta 
le superficie para explotar. Las burbujas de aire que quedan atrapadas sirven para entender 
por qué todo puede rebosar al hervirlo, desde las salsas hasta el agua de la pasta, ya que, a 
'medida que el agua se evapora, los Ingredientes concentrados retienen más y más burbujas 
y llenan la olla. 

Otro truco pera conservar las burbujas de gas es utilizar algunos de los Ingredientes 
que actúan como emulsionantes. Las burbujas de aire son eminentemente 
aire vacio y todo lo que odie el agua preferirá el vacio de la nada antes 
que el contacto con el agua. Esto provoca que los Ingredientes como las proteínas 
desplegadas y algunos lípidos emerjan hasta la superficie de las burbujas, las recubran y, 
ademés, eviten que las burbujas pequeñas se agrupen, crezcan y se escapen flotando aún 
más rápido. Podemos encontrar estos emulsionantes en alimentos variados: legumbres, 
granos, tubérculos, carne, productos lácteos y huevos, entre otros. 

¡Como deciamos, las burbujas son. sobre todo, espacio vacío. y el espacio vacío no tiene 
color. Todas las plantas tienen burbujas naturales que se encuentran en los espacios que hay 
















Como 

las burbujas 
diluyen el sabor, 
es posible que las 
espumas sean 
insípidas. 


entre células; blanquear las verduras y usar la técnica 
'moderna de introducir aire en frutas como el melón saca 
los burbujas de esos espacios y, al eliminarlas, activamos 
la saturación de esos colores. Podemos decir lo mismo 
sobre los líquidos espumosos; de hecho, eso explica por qué 





la mousse de chocolate y el sorbete de cereza tienen un color mucho 
más suave que la salsa de chocolate y el sirope de cereza con los que se hicieron. 

Además, el espacio vacío tampoco tiene gusto ni olor. Hay que tener en cuenta que las 
burbujas diluyen el sabor, así que es posible que las espumas sean insípidas, Un buen ejemplo 
de que las espumas pueden convertirse en un obstáculo molesto entre la persona y el sabor se 
encuentra en los helados industriales que se han removido demasiado o las salsas espumosas 
mal preparadas. Por otro lado, si se preparan bien, las espumas pueden ser maravillosas: los. 
aromas pueden brotar rápidamente a partir de las burbujas que explotan, así que, sila base 
líquida está lo suficientemente concentrada, los alimentos espumosos te Impresionarán por su 
sabor además de por su textura delicada. 





GASES / BURBUJAS 


Las burbujas do gas se pueden interponer en 
el camino del agua y espesar los liquidos, tal 
como sucede con la espuma que se forma en la 
superficie de una cerveza. Además de espesar 
líquidos, los gases diluyen el gusto y el olor, y 
también diluyen el color, ya que reparten 1 
en todas direcciones. 
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ví NUBES DE AZÚCAR 
Al principio emplezan con un | 
sirope de azúcar amarillento, pero | 
al incorporar burb' 
>= minúsculas adquieren un color 
y completamente blanco. 


de aire 
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ESPUMA DE UNA BEBIDA — [ 
DE LECHE CHOCOLATADA | 
Al añadir burbujas, los líquidos se — | 
espesan y son más untuosos. pero k| 
se diluye el gusto, el aroma y el color. || 
por la presencia de aire incoloro. 
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Las burbujas creadas porta [ 

neutralización del caramelo | 


(ácido) y el bicarbonato Calcalino) 
crean una textura no apelmazada 
cuando el caramelo se endurece 
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Al eliminar las burbujas de la comida, | 
tanto con una bomba de vacio como 
al calentar los elímentos para que las [| j 
burbujas puedan escapar, el colorse —[ 
, intensifica h 
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REACCIONES 
QUÍMICAS 


Los gases son el Ingrediente que tiene más libertad para ir dando vueltas por aní Como las. 
bandas itinerantes de criminales, pueden atacar a cualquier alimento sin 
previo aviso. Para equilibrar los gases y que nos quede una comida deliciosa, habrá que 
mantener los alimentos a salvo de esos maleantes o ceder a sus caprichos. 





El principal culpable de todo esto es el oxígeno, que, sigilosamente y sin algarabía, se 
introduce a hurtadillas en los alimentos, causa estragos y después desaparece. El oxigeno 
es un asesino a sueldo. Si dejamos que estas reacciones se descontrolen, pueden hacer 
que la comida se estropee. El oxígeno puede descomponer los Ingredientes en 
fragmentos de un olor terrible, matar los olores que queremos conservar, 
hacer que los colores pierdan su brillo y proporcionar combustible para 
que las enzimas hagan que los aguacates, las patatas, las alcachofas y las 
manzanas pardeen. Si lo controlamos adecuadamente, este poder se puede aprovechar 
para conseguir algunos efectos bien interesantes en los alimentos. La mayoría de las hojas 
deté se machacan y se dejan al aire para que adquieran un color marrón profundo. También 
disfrutamos de lo que esas reacciones hacen en los aromas de los alimentos fritos, el toque 
acre del melón o el olor delicioso de comidas grasientas como el confit de pato o el prosciutto. 

Por su parte, el dióxido de carbono afecta más directamente a los alimentos, ya 
que puede hacer que se vuelvan ácidos. Al entrar en contacto con la comida, el diéxido 
de carbono se disuelve y reduce el ph. De ahí las sensaciones a ácido o picante que 
experimentamos al beber refrescos con gas, comer kimchi muy fermentado o dejar que los 
caramelos Peta Zetas nos exploten en la boca. 

El oxigeno y el dióxido de carbono son dos de los gases más comunes producidos por 
los seres vivos, pero las plantas optan por utilizar otro gas para comunicarse entre st como 





no pueden hablar ni moverse, suelen comunicarse por 
hormonas que hay en el aire, como el etileno, que envían 
mensajes como «MADURAR» o «CRECER MÁS RÁPIDO», 
La verdad es que no nos toca lidiar demasiado con ellos en 








Al entrar en 
contacto con la 
comida, el dióxido de 
carbono se disuelve 


rodaja: la cocina, más allá de cuando guardamos varios alimentos 


Juntos. Hay frutas, como las manzanas y el plátano, que 
envian señales de este tipo a cualquier cosa que tengan cerca 

y pueden provocar que otra fruta pase de estar verde a estar 
pasada en cuestión de horas. Así que ojo cuando dejes plantas a su alre y sin vigilancia, 
porque se reunirán y empezarán a conspirar. 

También hay muchos gases que utilizamos porque no causan ningún 
problema: óxido nitroso, argón, helio y otros gases inertes nos conceden la oportunidad de 
aprovechar las demás funciones de los gases sin tener que preocuparnos de que provoquen 
cambios en la comida, La nata montada y las bebidas con nitrógeno nos permiten disfrutar 
del esplendor de las burbujas sin tener que sufrir la acidez picante del dióxido de carbono. El 
oxigeno puede arruinar una botella de vino una vez abierta, así que muchos de los aparatos 
que hay en el mercado para conservar el vino en buen estado simplemente retiran el oxigeno 
dela botella y lo sustituyen por un gas inerte. Las ensaladas de bolsa vienen selladas en su 
propia atmósfera de gases formulados para evitar que las espinacas o la achicoria roja se 
metabolicen y se conviertan en una especie de masa-charco marrón. 
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La exposición al oxígeno hac 
que acoltes que son delicado: 





rión almizclado. 
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EXPANSIÓN + 
CONTRACCIÓN 


Los gases son más agresivos al expandirse y contraerse que cualquier otra sustancia que 


encontremos en la cocina 





encontramos un volcán producido por un gas en expansión, 
veremos que se trata de una fuerza potente que permite cambiar la textura de la comida. En el 
capítulo sobre el agua ya hemos hablado del vapor (agua en estado gaseoso), pero lo cierto es 
que podemos manipular cualquier tipo de gas para lograr resultados milagrosos. 

Al añadir calor a lo que sea le damos energía para que se mueva con 
más fluidez, y los gases reaccionan con más entusiasmo que cualquier otro 
Ingrediente. Los gases en expansión son los responsables de que las nubes de azúcar, los 
dónuts o el pan se infen; también a ellos se debe que revienten la piel del tomate o la de 
los pimientos, las tripas que contienen las salchichas, las habas o los granos de maiz para 
palomitas, Cuando calentamos la comida para expandir el gas, tenemos que encontrar un 
equilibrio entre este y los demás Ingredientes. Así, si queremos que el pan que horneamos 
suba, hará falta darle el tiempo necesario; queremos que el gas infle la hogaza de pan antes de 





que la corteza se seque demasiado como para dejar que se expanda. Para hacer patatas suflé 
hay que cortar rodajas de patata lo suficientemente gruesas como 








para atrapar al gas que se quiere escapar, pero al mismo 
tiempo lo bastante finas como para poder inflarse con 
esa fuerza. Al añadir alcohol a una masa para rebozado 









Los 
gases son 
más agresivos al 
expandirse y contraerse 
que cualquier otra 
sustancia que 
encontremos en 
la cocina. 


rito, se crea una textura ligera y etérea, porque el 
alcohol líquido rápidamente se convierte en gas en 
cuanto entra en la freidora. 
La presión también desempeña un papel importante. 
El ejemplo más famoso es el pan blanco industrial, que se hace 


en hormos de vacio, diseñados de tal manera que el pan se expande al máximo con menos 
cantidad de calor para, así. conseguir una hogaza suave y jugosa con muy poca corteza. Al 
utilizar el horno de vacio para expandir las burbujas de aire minúsculas atrapadas en la masa, 
esta técnica también eliminó la necesidad de usar levadura para hacer fermntar el pan. Se 
trataba de una estrategia muy astuta para acelerar la producción y reducir costes, pero al final, 
en realidad, se obtenía un pan al que le faltaba el aroma y el gusto que confieren las levaduras 
como resultado del proceso de fermentación. Encontramos otro ejemplo on los caramelos 

que estallan en la boca (como los Peta Zetas), que se hacen infundiendo azúcar líquido 

en óxido de carbono y luego metiéndolo en una cámara al vacío. A medida que el gas se 
expande, el azúcar so endurece y se crean minibombas de azúcar llenas de dióxido de carbono 
comprimido. 





PALOMITAS DE MAÍZ 
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Al calentar la comida, las burbujas de gas suelen expandirse hasta llegar a multiplicar cientos 
de veces su tamaño; esto puede provocar que el alimento fermente, se infle y explote. 


GALLETAS SALADAS PARA SOPAS 


. 
CHICHARRÓN DE CERDO É SONENER CRAGHERS) 










Las galletas saladas que metemos en sopas, el 
pan de pita, las patatas suflé y otros alimentos [ 7 

inflados deben tener el grosor suficiente para que 

los carbohidratos y las proteinas puedan retener el Pl 

gas, pero no tanto como para que el gas no pueda | 


ejercer suficiente presión para expandirse. 


Se infla cuando la piel se cocina 
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suficiente para que la estructura 
de proteínas reblandecidas permita 


la expansión el freír 
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BERENJENA ASADA 

La plel de las verduras, 
frutas y carnes con 





textura coriácea explota 
al cocinarlas a alta 
temperatura debido 

al calor que se expande 


en el interior. 
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2 a medida que al agua 


Y se escapa. 


MACARONS Í 
El calor hace que el agua de los t 
dulces hinchados se expanda, — | 
y la presión de | 
expansión desaparecen, los geles. [l 
de los carbohidratos y de las 
proteínas toman posiciones para. | 
conservar la forma del dulce 


Cuando el ci 
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% CALOR 


digital 


El calor no es una molécula como los demás Ingredientes, sino que 
es energía. Si el agua es el teatro donde los demás Ingredientes 
actúan, el calor es el director de la obra. Con una combinación de 
temperatura y tiempo, el calor marca el ritmo de cada uno de los 
procesos de este libro. Puede parecer un concepto abstracto, pero 
el calor solo puede afectar a los alimentos de dos modos: 


+» Hace que las cosas SE MUEVAN MÁS RÁPIDO. 
+ Hace que las cosas VIBREN MÁS RÁPIDO. 


MOVIMIENTO 


El calor les de un empujón a los Ingredientes cuendo estos se deslizan, flotan, se pasean y dan 
bandazos. Con el calor, los Ingredientes se mueven más répido y eso afecta a todo, desde la 
textura hasta la Iberación del sabor. 

El calor también hace que los alimentos sólidos sean más suaves. La mayoría de los 
Ingredientes siguen estando atrapados en su sitio, pero se doblan y cambian con más facilidad 
cuando los empujamos suavemente. En el caso de la mantequilla de frutos secos, el queso en 
crema o el chocolate se vuelven más untables; es más fácil sacar bolas de helado congelado y 
también cortar la carne descongelada. Los alimentos crujientes se vuelven gomosos cuando, al 
morderlos, los Ingredientes se escabullen en vez de hacerse añicos como si fueran de cristal. El 
queso reblandecido tiene una textura cremosa en la boca. E incluso una quiche granulosa que 
se ha pasado del punto de cocción es más suave cuando se sirve callente. 

Controlar el calor permite convertir un concepto estático, como un 
sólido, en un espectro dinámico, Llevar la comida sólida al lado frío de este espectro 
nos permite que el alimento se mantenga en su sitio cuando cortamos rodajas muy finas de 
algo y molemos trozos grandes para obtener un polvo fino y también gránulos muy pequeños. 
Menos calor implica que el alímento será más crujiente y hará falta masticarlo más para poder 
hacerlo pedazos. En el otro lado del espectro, el más caliente, nos encontramos con que nos es 
más fácil extender, untar, doblar y estirar los alimentos. El calor suaviza los bordes, favorece las 
formas redondeadas y naturales y hace que la comida parezca ligera y etérea al apartarse más 
táciimente de la lengua. 

El calor también hace que los alimentos sean más finos, ya que les da a los Ingredientes 
de un grupo numeroso de líquidos la energía necesaria para ir avanzándose los unos a los otros 
más rápidamente. Los alimentos pegajosos y viscosos, como las melazas, la miel y el caramelo 





se convierten en siropes más fáciles de verter. Las grasas 
se transforman en la grasa viscosa del beicon o en salsas 
'mantequilosas suaves y escurridizas. Además, el calor le da 
al agua la capecidad de lanzarse y esquivar los obstáculos 
causados por los carbohidratos y las proteinas, lo que permite 
¿iluir una salsa de tomate, la fondue de queso y el puré de 
patatas con su almidón. 
El calor crea un espectro de textura líquida con el que 
podemos jugar. En el lado frio del espectro, nos encontramos con que 
los alimentos se vuelven grumosos, gelatinosos, pegajosos, gomosos y grasosos. Menos 
calor Implica que las salsas se agarran al plato flo, el sirope se aferra al bote y las emulsiones 
alcanzan su máximo grado de cremosidad. Por el contrario, en el lado caliente, los alimentos 
se vuelven demasiado líquidos. El calor favorece el movimiento libre de formas y texturas más 
suaves, más limpias, menos viscosas y menos gomosas. 
Los gases se expanden y viajan más deprisa. Como, en realidad, los gases no son más 
'que un amplio espacio vacio, el calor no hace que notemos un espectro de diferentes texturas, 
¡aunque sí nos permite ver las diferencias en cómo afectan a los sélidos y los líquidos. El 
gas caliente hace que los alimentos se expandan y se infien mucho más; sín ir más lejos, los 
Cereales inflados, las patatas de bolsa, las palomitas, los cruasanes, la pizza y los gougeres les 
deben su textura a los gases expandidos, 
Con todos esos cambios físicos, el calor hace que el aroma y el gusto 
nos lleguen a la nariz y la lengua más rápidamente. Además, los sólidos y los 
líquidos se aferran menos a sus componentes disueltos dulces, agrios, amargos, salados y 


mami, y así les resulta más fácil deslizarse por las papilas gustativas y que, en consecuencia, 
los identifiquemos y sepamos que están ahí No solo eso, el calor también ayuda a que los 
aromas gaseosos lleguen antes a la nariz, lo que quiere decir que la comida caliente pierde 
su aroma más rápido, Aviso importante: los olores no son bombas inteligentes. Eso significa 
queno les importa dónde tengas la nariz si no te encuentran, saldrán a flotar por ahí de todas 
maneras. En eso radica parte de la idea de cocinar con olla a presión; sellamos todo en un 
recipiente cuando la comida está en su punto de máxima temperatura y solamente abrimos la 
alla cuando todo se enfría, lo que disminuye la probabilidad de que los olores se escapen. De 
hecho, la obsesión por hacer en frío el café y otras bebidas nace de ahí, de darse cuenta de que 
al no exponer la comida al calor, podemos evitar que los olores se dispersen y desaparezcan, y 
así obtener un producto más aromático. Por otro lado, el calor ayuda a extraer los aromas de los. 
granos de café, las hojas de té o de aquello que dejemos en remojo. Entonces ¿es mejor haber 
olido y perdido? ¿O es mejor no haberlo olido nunca? Al final, la clave de todo es el equilibrio. 
Lograr que las mezclas de Ingredientes se mantengan ligadas de manera uniforme puede 
depender en gran medida del calor: los azúcares, los minerales y otros Ingredientes a los que 
les encanta el agua se disuelven mejor en caliente, porque el agua se 
puede mover mejor con ese extra de energía que recibe. Por el 
contrario, las mezclas frágiles, como las emulsiones o las espumas, 





sufren por culpa del calor, ya que los lípidos y los gases están 
en contacto con el agua contra su voluntad, y el calor les da la 
energía para que se muevan más veloces a fin de encontrar una 
vía de escape más rápida. Por eso las emulsiones y las espumas 
calientes son uno de los mayores retos en la cocina. 





Todas estas tendencias se aplican a todos los alimentos; 
de hecho, una de las reglas fundamentales del universo es 
ue el calor hace que las cosas se muevan más rápidamente. 
Eso es importante, pero hay algo más que debemos tener en 
cuenta cuando gestionamos el calor en la comida: que, además 
de hacer que los alímentos se muevan más rápidamente, el calor 
también hace que los Ingredientes vibren con más rapidez. Si no fuera por 
la vibración, podríamos calentar y enfria la comida hasta el fin de los días y pasar por el mismo 
ciclo durante toda la eternidad sin que se produjeran cambios. 
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REMA DE CHOCOLATE CON 
AVELLANAS EN UNA TOSTADA 





. 
AFÉ HECHO EN FRIO 








¡CÁLOR / MOVIMIENTO 





VIBRACIÓN 


El calor hace que los Ingredientes vibren y es más posible que esos alimentos vibrantes y 
cargados de energía experimenten cambios: modifican su forma, se unen, se separan y. 
veces, explotan. 

En los alimentos, hay una parte buena que es frágil y el calor puede 
acabar con ella, por eso con solo mencionar el calor acabamos con los aromas delicados 
de la albahaca fresca, el melón cantalupo, el jazmín y las fresas. Los pigmentos se pueden 
descomponer, lo que es la causa de que no podamos hacer guisos arcoítís. La textura también 
cambia, ya que los Ingredientes como las proteínas se despliegan y coletean hasta reunirse con 





las demás y formar nuevas estructuras. En la sección anterior hemos visto que el calor hace 
que los demás Ingredientes se muevan más rápido y eso hace que la comida fluya mejor; pero 
a veces ocurre que con el calor los alimentos se espesan y esas nuevas estructuras forman 
¡grandes piedras en el camino. El gusto suele ser más sólido que el olor o el color, 
así que por lo general es lo Único que no cambia aunque se aplique mucho 
calor a un alimento. Eso se ve con las sopas de lata, por ejemplo, ya que muchas de elas 
están cargadas de sal, azúcar y umami para compensar la pérdida de 
aroma que se produce debido a la elevada temperatura que se aplica 
durante el proceso de enlatado. Sin embargo, si hay suficiente 





calor, incluso el gusto puede cambiar. Los alimentos dulces 
pueden volverse amargos y agrios, los amargos pueden 
fragmentarse y volverse salados, y así sucesivamente. 

A veces, de las cenizas resurge algo delicioso. El calor 
enciende la mecha para que los azúcares y las 
proteínas exploten y así se desencadene la reacción 


de Maillard y se produzca la caramelización, Los sabores profundos y oscuros de la 
pasta de tomate y la mermelada de fresa suponen un agradable contrapunto a los tomates y 
las fresas frescas. 

Elcalor también controla las enzimas, que, junto con los microbios que las producen, 
trabajan más rápido con el calor, hasta el punto de fragmentarse; y es que el calor les da más 
energía para que trabajen más y más rápido hasta que emplecen a sobrecalentarse. En ese 
punto, hay una pequeña ventana de exposición al calor, un momento exultante en el que llegan 
ala cima de la montaña antes de caer mortalmente por la otra vertiente hacia su destino final. 
De hecho, esa es la mejor manera de describir el calor: dispara corto y te hundes en la 
ineficacia; dispara largo y te quemas. 
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LA NUEVA DESPENSA 


"Ahora ya sabes cómo funcionan los alimentos, asi que de aquí en adelante verás los hilos 
¡que controlan la comida que tomas en el desayuno, en tu restaurante favorito, en una 
bolsa de patatas chips, en demostraciones culinarias o en cualquier otro sitio, La manera 
más fáci de ser tú quien emplece a controlar esos hilos es organizar tu despensa mental 
de una forma que no habías hecho hasta ahora: empieza a pensar en los ingredientes 
que utilizas para cocinar basándote en qué Ingredientes son los más Importantes para 
un plato concreto. Por ejemplo, si quieres hacer costilas glaseadas, necesitarás algo que 
permita que la salsa sea lo suficientemente espesa como para adherirse a la carne, así que 
deberías plantearte de dónde saldrán los carbohidratos o las proteínas que necesites. SÍ 
Quieres conseguir el típico panecillo que se dore bien en el horno, tendrás que pasarle el 
pincel con algo que contenga azúcares y proteínas; pero ¿qué opciones tienes? En este 
capitulo encontrarás una lista de alimentos típicos que son fuente de cada ingrediente 
para que puedas ponerte en marcha; eso sí, no se trata de una enumeración exhaustiva, 
sino de una lista de sospechosos habituales. Ponte manos a la obra y ya verás como a 
medida que te acostumbres a ver las cosas a través de estas nuevas gafas, descubrirás 
más ejemplos de cosas que podrás añadir a tu nueva despensa. 

A continuación encontrarás listas de alimentos que contienen «en cantidade o «un 
poco» de cada Ingrediente, pero no olvides que los alimentos proceden de 
entes con vida que necesitan los ocho Ingredientes para sobrevivir, así 
que, seguramente, todo lo que comas tendrá por lo menos un par de 
moléculas de los siete Ingredientes físicos y también un poco de calor. 
Enlalista que se ofrece a continuación nos centramos en los alimentos que contienen la 
¡cantidad suficiente de estos Ingredientes como para marcar una diferencia considerable 
en el resultado final del plato que se vaya a preparar 





El AGUA ayuda a que los líquidos sean más finos, a que las cosas se 
disuelvan: a conseguir emulsiones más estables porque se les da más 
espacio para respirar las gotitas que las conforman; a equilibrar el pH. 
para que las cosas sean ácidas o básicas; a que la comida tenga una 
consistencia más firme al congelarse y crstalizarse; y a que los alimentos 
se expandan al convertirse en vapor. 

EN CANTIDAD: verduras, frutas, carne, marisco, huevos, hierbas, setas, 
vinagre, vino, cerveza, zumos, refrescos con gas, leche, condimentos (salsa 
de soja. salsa de pescado, ketchup, ate), caldo o consomé, queso fresco. 
UN POCO: queso curado, siropes (miel, sirope de arce, etc, emulsiones 
espesas (mantequilla, mayonesa, nata, etc.) carne seca, ruta deshidratada, 
hortalizas deshidratadas. 


El AZÚCAR ayuda a endulzar las cosas; a hacer que los líquidos sean 
un poco más pegajosos o más espesos; a formar vidrios crujientes cuando 
limento a los microbios para que fermenteny a 








se retira el agua; a 
oscurecer el color de algo al aplicarle calor; evitar que el agua forme 
cristales de hielo ásperos en alimentos congelados; 





y a evitar que el agua se evapore de la comida ya cocinada, 

EN CANTIDAD: azúcares granulados, siropes (miel, sitope de arce, sirope 
de agave, etc), mermeladas y confituras, refrescos con gas, vino dulce, 
fruta, remolacha, boniatos, maíz dulce. 

UN POCO: otras verduras, productos lácteos, came, setas, marisco, granos, 
legumbres, cerveza, vino, vinagre, pan, huevos, frutos secos, café. 


Los CARBOHIDRATOS ayudan a espesar mucho los líquidos; a formar 
estructuras vítreas crujientes al eliminar el agua; a aglutinar distintas mezclas; 
a crear geles, a estabilizar emulsiones y espumas; y actúan como depósito 
para los azúcares que se pueden descomponer más adelante. 


EN CANTIDAD: granos, legumbres, frutos secos, semillas, tubérculos, pan, 
fruta, algas. 
'UN POCO: verduras de hoja, hierbas, especias, setas. 


Los LÍPIDOS ayudan a almacenar el aroma y el color de la comida; 
proporcionan las gotas necesarias para las emulsiones; a veces actúan 
¡como emulsionantes para conservar las emulsiones; ayudan a transferir 

el calor, crean texturas cremosas cuando están en forma líquida y texturas 
firmes en su forma sólida; generan aromas al descomponerse en sabrosos 
fragmentos; y mantienen separados los elementos a Jos que les encanta 
el agua (como las proteínas y los carbohidratos) para que podamos 

hacer masas. 


EN CANTIDAD: aceftes, grasas, canes, productos lácteos, frutos secos, 
aguacate. emulsiones espesas, chocolate, marisco. 
'UN POCO: especias, ruta, verdura, hierbas, harina, semillas, granos, legumbres. 


Les PROTEÍNAS ayudan a espesar mucho más los líquidos; a formar 
vidrios crujientes cuando se elimina el agua; a estabilizar y emvisionar 
las mezclas y las espumas; crear un gel o a aglutinar algo; a provocar el 
pardeamiento para que la comida adquiera un color marrón dorado; y a 
aglutinar gustos y aromas. 





EN CANTIDAD: carne, marisco, legumbres, productos lácteos, frutos 
secos, huevos, semillas, granos, harina de trigo. 
UN POCO: fruta, verdura, especias, hierbas, setas. 


Los MINERALES ayudan a que los alimentos se mantengan salados; 
a mantener el agua alejada de los microbios; a evitar que el agua forme 
cristales de hielo ásperos en los alimentos congelados o que se evapore 
delos alimentos cocinados; a favorecer que los Ingredientes más grandes 
(como los carbohidratos o las proteinas) se enlacen para formar geles; y a 
darle color a la comid. 





EN CANTIDAD: sales, queso curado, apio, marisco, productos con soja 
fermentada, tofu, encurtidos, alcaparras. 


UN POCO: verdura, fruta, carne, chocolate, productos lácteos. 


Los GASES ayudan a espesar los líquidos con burbujas a hacer que la 
¡comida se inle y se expanda; y a que los alimentos reaccionen. 


EN CANTIDAD: bebidas gaseosas, hielo seco, alimentos fermentados, 
levadura, 


UN POCO: fruta, verdura, especias. 


El CALOR ayuda a que la comida sea más maleable, fina y con 

mayor capacidad de movimientos; a acelerar cualquier proceso; y a 
romper enzimas y matar microbios si se utiliza en cantidad abundante y 
suficiente. Este libro se centra en las funciones fundamentales que el calor 
desempeña en los alimentos; sin embargo, existen muchos otros libros 


maravillosos que tratan sobre las técnicas y el equipo necesario para 
calentar la comida. 


Ingredientes se pensó como un libra con la intención de ayudarte a encontrar 
el conjunto de patrones sencillos que se esconde en el extenso universo de los 
platos que cocinamos y comemos en las cocinas de todo el mundo. Si bien los ocho 
Ingredientes tratados en este libro son más sencillos que los miles de ingredientes 
donde podemos encontrarlos, en estas páginas se plasman muchos conceptos y. tal 
vez, te parezca mucha información para recordar, 

A mila asignatura de Historia nunca se me dio muy bien, porque siempre me 
parecía que había demasiados datos aleatorios que memorizar, pero nada concreto 
alo que aferrarse. Si hubiera conocido a Vasco da Gama en persona y me hubiera 
¡contado sus sueños y aspiraciones en vez de tener que aprender su nombre, año de 
nacimiento allá por el siglo xv y varios datos concretos sobre su vida, seguramente me 
hubiera resultado más fácil recordar por qué fue importante. 

La manera más fácil de retener la información contenida en 
este libro es que te centres en cada Ingrediente como si hablaras de 
un tipo de personalidad. Como habrás visto, cada uno de los ocho Ingredientes 
tiene su propio estilo y manera de actuar, pero al final todos suben al escenario para 
representar su papel y contarnos la historia de cualquier plato. Las proteinas son 
inestables, dinámicas y complicadas: pierden los papeles y cambian de forma si sufren 
cuslquier tipo de estrés, como el provocado por el calor, o están sometidas a cambios 
del pal añadir minerales y azúcares, o se les aplican castigos físicos como batirlas, 
picartas o mezclarias. Por su parte, los lípidos son la diva del grupo; se apiñan para 





calentarse mejor, pero todos son susceptibles a algo, como la luz y el oxigeno, que 
hacen que se derrumben. Los azúcares son més robustos y más predecibles: cuando 


cambian, es para que la comida pardee; ellos son los responsables de crear sabores de 
“ondo profundos y complejos en vez de un impacto en la textura para llamar la atención 
de proteínas trastocadas o el aroma que dejan los lípidos degradados. Los minerales 
son incluso más estables, no se descomponen y no pueden salir volando, sino que 

se quedan allí donde los dejamos. Son sólidos como las piedras de las que proceden. 
Los gases, por su parte, son el polo opuesto de los minerales: delicados y etéreos, 

con el menor cambio de las condiciones van a la deriva y se hinchan, y siempre están 
esforzándose para escaparse de nosotros. Los carbohidratos probablemente sean el 
Ingrediente más aburrido: proporcionan estructura y apoyo, pero sin la inestabilidad 
dinámica de las protelnas. Lo más interesante de ellos es que se descomponen en 
azúcar. El agua es el escenario, el teatro en el que actúan todos los Ingredientes 
anteriores. Cualquier cambio que se produzca en el agua provocará cambios en todo el 
reparto de la obra. El calor es el director, nunca sale al escenario, pero es el encargado 
de marcar el ritmo y la energía necesaria en la actuación. 

Cocinar es algo complejo y muy personal. Todos tenemos un estilo, unas 
habllidades, unos recursos, unos intereses y una tradición diferentes, que influyen en 
los platos que queremos preparar. Conocer la personalidad de los ocho Ingredientes 
resulta clave para sentimos más seguros al crear la comida que queremos comer. Si 
eliminamos de la ecuación las conjeturas y el vudú, podremos dedicarte más tiempo 
a disfrutar de la comida, en vez de preocuparnos por ver cómo va a quedar. Tanto 
si quieres liberar tu creatividad para inventar nuevas y emocionantes ideas como si 
simplemente quieres seguir una receta para que te quede un plato tan delicioso como 
el de la foto, estos Ingredientes serán los encargados de que se produzca la magia. No 
importa qué historia les toque representar ni cómo quieras contaria; lo importante es 
que estos personajes están a tu disposición. 

¡A disfrutar de la coci 
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